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SISSEJUHATUS

Hiigieen on teadus tervisest; ta uurib valiskeskkonna,
samuti t66- ja elutingimuste moju inimese organismile, tema ter-
visele ja toovoimele. Hiigieeni teaduslikele saavutustele rajatud
tervendavate abinoude praktilist rakendamist on hakatud nime-
tama sanitaariaks. ‘

Hiigieen to6tab vélja abinoud, mis on suunatud viliskeskkonna,
tootajate elu ja t66 iimberkorraldamiseks nende tervise tugevda-
mise, toovoime tostmise ja haiguste &drahoidmise eesmérgiga.
Inimesele avaldavad moju mitmesugused vidliskeskkonna elemen-
did. Moned véliskeskkonna elemendid voivad olla organismile
ilma mingi toimeta, teised aga kutsuvad selles esile ithed v6i
teised muutused.

Suur vene fiisioloog 1. P. Pavlov toestas, et iga véliskesk-
konna varem iikskoikne element voib teatud tingimustes saada
organismi mojustavaks teguriks kesknérvisiisteemi kaudu. Selline
mojustamine voib tekitada suuiri muudatusi organismis. Hiigiee-
nilisest seisukohast voib neid organismi mojustusi ja vastureakt-
sioone lugeda véliskeskkonna tdiendavateks teguriteks.

Paljud hiigieeni (teadus inimese tervisest) osad on iiles ehi-
tatud fiisioloogiliste uurimuste andmetel. Inimese Gige toitlusta-
mise, t66-, puhkuse- ja elutingimuste parandamine pohineb ana-
toomial ja fiisioloogial.

Anatoomia ja fiisioloogia on bioloogia (teadus elust) osad.
Anatoomia on teadus organismi ehitusest; nii uurib inimese
anatoomia inimese keha ehitust. Fiisioloogia uurib eluprot-
sesse (mida nimetatakse ka elufunktsioonideks), mis tekivad ini-
mese ja looma organismis nende vastastikuses seoses valiskesk-
konnaga.

Anatoomia uurimine on vdimalik ainult seoses Gpetusega orga-
nismi elufunktsioonidest. Oppides tundma kogu organismi ja
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tema iiksikute organite ehituse seaduspérasust, teeb anatoomia
kindlaks smende ehituse soltuvuse nende poolt teostatavaist elulis-
test funktsioonidest. On kindlaks tehtud ka vastupidine seadus-
péarasus: mingisuguse organi ehituse muutumine toob endaga
kaasa ka kindlad muutused organi funktsioonides voi, teisiti Gel-
des, organi t60s.

Et endale selgemalt ette kujutada vastastikust seost tdhenda-
tud néhete vahel, toome niite. Kehakultuuriga tegeleva inimese
lihased teevad tdiendavat t66d, millele kaasneb nende tugevdatud
arenemine. Lihased suurenevad mahult, muutuvad tugevamaks.
Kui inimese lihased on iihel voi teisel pohjusel tegevuseta voi
vdhe koormatud, siis nad védhenevad, muutuvad norgaks ja 16d-
vaks. Et uurida keha ja tema organite ehitust, on vaja endale
oieti ette kujutada nende elulisi funktsioone ja vastupidi — sel-
leks et aru saada organite funktsioonidest, on vaja teada nende
ehitust.

Fiisioloogia uurib organismis toimuvate eluprotsesside seadus-
parasust, nende vastastikust seost, elamistingimuste moju orga-
nismile ja ehituse olenevust organismi funktsioonidest.

Viga tihtsaks filsioloogia osaks on toitlusfiisioloo-
g ia, mis tootab vilja inimese ratsionaalse toitlustuse kiisimuse.
Toitlustuse rajamisel teaduslik-hiigieenilistele alustele on suur
tahtsus elanikkonfia tervise tugevdamisel, t66voime tostmisel ja
elu pikendamisel.

Uhiskondliku toitlustamise siisteem voimaldab kdige otstarbe-
kamalt ellu viia ratsionaalseid toitlustamise pohimotteid. Ta annab
voimaluse toitlustamist organiseerida t66- voi oppimiskoha jirgi,
tootajate kultuurse puhkuse kohtadel, samuti lastesdimedes, laste-
aedades, koolides, puhkekodudes jne.

Uhiskondlikul toitlustamisel on rida hiigieenilisi eeliseid. Koik
toidu valmistamisega, hoidmisega ja jagamisega seotud protses-
sid teostatakse sanitaarorganisatsiooni juhtimisel ja kontrollimi-
sel vastavalt kaasaegse teaduse nouetele. See tagab toiduainete
oige tehnoloogilise téotlemise ja sdilitab maksimaalselt nende
toitevédartuse.

Uhiskondlik toitlustamine peab rahuldama elanikkonna vaja-
dused tédisvédartusliku, maitsva toidu jdrele, mis on valmistatud
vastavalt toitlushiigieeni nouetele. Hiigieeniliste nduete rikkumine
iihiskondliku toitlustuse ettevotteis voib tekitada kahju tarbijate
tervisele (toidumiirgifused, sooltehaigused jm.), samuti alandada
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toiduainete toitevadrtust iithe voi teise toitaine (vitamiinid, mine-
raalsoolad jne.) kaotuse voi lagunemise tagajarjel.

Hoolitsus hiigieenilise reZiirni eest toiduainetega tegelevais
ettevotteis kajastus selgelt UK (b)P Keskkomitee otsuses «Abi-
noudest ithiskondliku toitlustamise parandamisel», mis voeti vastu
juba 19. augustil 1931. aastal. Selles otsuses tumnistas Keskkomi-
tee vajalikuks personaalse vastuluse panemise iihiskondliku toit-
lustamise ettevotete sanitaarse olukorra eest sooklate juhatajatele
ja vabrik-kookide direktoritele. Tervishoiuorganitele tehti ette-
panek seada sisse eriline jdrelevalve sanitaarse seisukorra iile
koigis iihiskondliku toitlustamise ettevotteis.

Kommunistlik partei ja Noukogude valitsus pdéoravad suurt
tdhelepanu kiisimustele iihiskondliku toitlustamise organiseeri-
mise kohta teaduslik-hiigieenilistel alustel, sooklate, restoranide
ja kohvikute t60 igakiilgsele parandamisele, nende edasisele teh-
nilisele varustamisele, tootmise organisatsiooni tdiustamisele.

Suurt tdhtsust ithiskondliku toitlustamise edasisel arenemisel
omab 1955. aastal vastu voetud NLKP Keskkomitee jaanuari-
pleenumi mairus «Loomakasvatussaaduste tootmise suurendami-
sesb». .

NLKP Keskkomitee pleenum markis rasketoostuse kui koigi
rahvamajandusharude uue tousu ja noukogude rahva heaolu
kindla paranemise aluse edasiarendamise korval dra konkreetsed
abinoud korgeltarenenud pollumajanduse loomiseks, mis on v6i-
meline tootma niipalju toiduaineid ja toormaterjali, kui seda on
vaja elanikkonna rahvatarbekaupadega ja toostuse toorainega
~ varustamiseks.

1960. aastaks peab meie maal teravilja kogutoodang moodus-
tama vahemalt 10 miljardit puuda, mis voimaldab eraldada looma-
kasvatusele enam kui 4 miljardit puuda teravilja ja peale selle
tunduva koguse kliisid, olikooke ja mitmesuguseid kombineeritud
sootasid. Loomakasvatus saab oma arenemiseks kindla baasi ja
muutub korge tootlikkusega rahvamajandusharuks. 1960. a. peab
liha ja rasva (koikide liikide) ning piima toodang vorreldes
1954. aastaga olema kaks korda, munatoodang 2,2 korda suurem.

Loomakasvatussaaduste tootmise funduv suurenemine voimal-
dab parandada iihiskondliku toitlustamise ettevotete varustamist
toorainega, laiendada nende poolt viljastatava toodangu sorti-
menti, samuti toidukaupade sortimenti kauplustes.

Veel suurema tdhtsuse omab sanitaar-hiigieenilisest reziimist
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pade kauplustes. Uhiskondliku toitlustamise ettevotete ja toidu-
kaupade kauplusté tdotajate sanitaaralane teadlikkus osutub
" ettevotete normaalse t66 paratamatuks tingimuseks. Sanitaarseis
kiisimusis teadlik tootaja, kes on omandanud pohilised hiigieeni-
lised nouded toiduainete ja valmisroogade sdilitamisel, t6otlemi-
sel ja viljastamisel, oskab paremini kindlustada sanitaarse
reziimi tditmist ithiskondliku toitlustamise ettevotteis ja toidu-
ainetekauplustes.

Kiaesolev opik seab oma iilesandeks abistada iihiskondliku
toitlustuse tehnikumide ja noukogude kaubanduse tehnikumide
kaubatundmise osakondade oOpilasi omandada hiigieeni ja sani-
taaria pohikiisimusi iihiskondliku toitlustamise ettevotetes ja toi-
dukaupade kauplustes, toitlusfiisioloogiat, samuti inimese anatoo-
mia ja fiisioloogia aluseid.



I OSA

INIMESE ANATOOMIA JA FUSIOLOOGIA

1 PEATOKK

ORGANISM — UHTNE TERVIK
LOOMSE RAKU EHITUS JA KOOSTIS

Raku ehitus. Inimese organismil on rakuline ehitus. Keha
koostisse kuuluvad rakud kujutavad endast mikroskoopilise suu-
rusega moodustisi. Iga rakk koosneb protoplasmast ja tuumast
(joonis 1).

Joon. 1. Loomne rakk:

1 — protoplasma; 2 — tuum.

Protoplasma kujutab endast poolvedelat, venivat ja var-
vusetut massi, mis tdidab suure osa rakust. Protoplasma véline
pind on tihedam ja seda nimetatakse rakukestaks. Erinevate rak-
kude protoplasma ehitus ei ole iihesugune ja muutub iihes ja
samas rakus selle eluea jooksul.

Tuum on raku koostisosa; ta paikneb protoplasmas ja omab
protoplasmast erineva ehituse. Tuuma ehitus on vidga keeruline.
Eristatakse ohukese membraani taolist tuumakesta, mis eraldab
tuuma protoplasmast, tuumavorku, tuumakest ja tuumamahla.



Organid ja koed koosnevad mitmesuguse kuju ja ehitusega
rakkudest. Rakkude kuju on vdga mitmesugune ja muutuv: ta
meenutab kera voi kuupi, prismat, tdhte jne. Raku ehitus ja kuju
muutub raku ja teda i{imbritseva viliskeskkonna vastastikuse
mojutuse ja ainevahetuse tulemusena.

Raku keemiline koostis on vidga keeruline. Raku
koostisse kuuluvad valgud, siisivesikud, rasvad ja rasvataolised
ained, mineraalsoolad, fermendid, vitamiinid ja vesi.

Loetletud iithendid moodustuvad mitmesugustes kombinatsioo-
nides eri elementidest ja nimelt: siisinikust, vesinikust, hapnikust,
lammastikust, vdavlist, fosforist, kloorist, kaaliumist, naatriumist,
kaltsiumist, rauast, vasest, joodist jt. Nii kuulub valkude koos-
tisse siisinik, vesinik, hapnik, lammastik, vaidvel. Moned valgud
sisaldavad fosforit ja teisi elemente. Rasvade ja siisivesikute
koostisse kuulub ainult kolm elementi: siisinik, vesinik ja hapnik.

On kindlaks tehtud, et elemendid, mis on elusaine moodustu-
mise allikaks, esinevad ka eluta looduses, kuid elusaine keemili-
sed iihendid on oma koostiselt tunduvalt keerulisemad eluta loo-
duse iihenditest.

Suurt osa elusale organismile omastest iithenditest nimeta-
takse orgaanilisteks aineteks, erinevalt anorgaa-
nilistest ainetest, mis eksisteerivad eluta looduses. Pohi-
lised orgaanilised ained on valgud, rasvad ja siisivesikud. Anor-
gaaniliste ainete hulka kuuluvad vesi ja mineraaliihendid.

Erinevus loomse ja taimse raku vahel. Taimerakud koosnevad samuti pro-
toplasmast ja tuumast, kuid neil on védga tihe kestainest koosnev kest. Kasvu-
protsessis ilmuvad taimeraku protoplasmasse poiekesed rakumahlaga, mis
pjdewllalt suurenevad ja tdidavad suure osa rakust. Loomses rakus sellist mahla
£, 0le.

Taimerakku eristavaks isedrasuseks on tema voime moodustada anorgaa-
nilistest ithenditest orgaanilisi iihendeid. Klorofiilli osavotul taimerakud, kasu-
tades piikese energiat, moodustavad siisihappest ja veest keerulisi orgaanilisi
iihendeid. Loomsed rakud ei ole vdimelised tekitama anorgaanilistest iihendi-

test orgaanilisi iihendeid ja peavad kasutama oma elutegevuses viljastsaabu-
vaid orgaanilisi iihendeid.

AINEVAHETUS RAKU JA TEDA UMBRITSEVA KESKKONNA VAHEL

Ainevahetus on pohiliseks elutingimuseks. Ainevahetuse 1op-
pedes saabub surm. Organismi iga elav rakk votab osa ainevahe-
tusest. Toitained ja hapnik saabuvad rakku teda iimbritsevast
keskkonnast, tehes lébi vastava muutuse, ja kujunevad rakuaineks.
Koos sellega kulgevad elavas rakus aine osalise lagunemise ja
hapendumise protsessid, kuna seejuures tekkinud ainevahetus-
produktid eralduvad véliskeskkonda. ;

Nii toimub organismis roobiti protoplasma koostisse kuulu-
vate liitainete lagunemisega uute keeruliste iihendite moodustu-
mine organismi saabuvate ainete arvel. Saabuvate ainete omas-
tamise ja nende rakuaineks muutumise protsessi nimetatakse
assimilatsiooniks, rakuaine lagunemise protsessi aga
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.dissimilatsiooniks. Molemad protsessid on omavahel
tihedalt seotud.

Tadhtsamaks raku elutunnuseks on tema voime reageerida mit-
mesugustele vilisest keskkonnast tulenevatele mojudele. Arrituse
mojul tekivad elavas rakus erutuse protsessid, mis kutsuvad
esile raku funktsioonide vastavad muutused. Erutus esineb ainult
elavas rakus ja lopeb ainevahetuse loppemisega.

Rakkude paljunemine. Rakud paljunevad jagunemise teel: esi-
algu pooldub kaheks vordseks osaks tuum, selle jdrel protoplasma.
Sel viisil saadakse ithest rakust kaks tiitarrakku.

Tuuma jagunemise keerukas protsess koosneb reast etappidest,
millega kdivad kaasas muudatused protoplasmas ja tuumas.

ORGANISMI RAKULISE EHITUSE AVASTAMISE TAHTSUS

Organismi rakulise ehituse avastamisel oli
vdga suur tdhtsus fiisioloogilise teaduse arengule. Kuid moned
teadlased kujutlesid valesti raku osa organismis. Eksisteeris ope-
tus, mis vaatles organismi kui rakkude kogu, nagu omamoodi
«rakuriiki», milles rakke vorreldi kodanikega, organismi aga rii-
giga. Sel alusel tootati vélja Virchovi «raku patoloogia», mis
pidas organismi haiguse keerulist protsessi selle koosseisu kuulu-
vate iiksikute rakkude haigestumiseks.

Loomme organism muidugi ei kujuta endast lihtsat rakkude
kogu; ta on keerukas moodustis, mis koosneb mitmesugustest
omavahel {ihendatud osadest (rakud, koed, organid ja siisteemid).

Organismi terviklikkus kindlustatakse néarvisiisteemi ja selle
juhtiva osa — ajukoorega. Ajukoor votab vastu iimbritsevas kesk-
konnas, samuti organismis endas toimuvad muutused ja kindlus-
tab organismi kohanemise keskkonna tingimustele, samuti vélis-
keskkonna mitmesuguste elementide aktiivse mojustuse vajalikus
suunas.

Nii kohandab inimene tunduval madéral elutingimusi (mitme-
suguseid viliskeskkonna mojusid) oma vajadustele.

KUDEDE POHIRUHMAD

Keerulises organismis toimub téojaotus iiksikute rakkude
vahel ja nende kohandumine {imbritsevale keskkonnale. Uhesu-
gused rakkude rithmad koos rakkudevahelise mitterakulise ainega
moodustavad koed. Inimese kehas on vidga palju kudesid. Koiki
{(lei(;i jaotatakse nelja pohirithma: epiteel-, side-, lihas- ja néarvi-

ude.

Epiteelkude. Epiteel- ehk kattekude katab kogu keha sisemisi
ja vélimisi pindu. Ta katab nahka, seedeorganite, hingamisorga-
nite, kusejuhade, suguteede, rinna- ja kohukelme limanahka jt.
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Naha-epiteel tdidab kaitsefunktsiooni, kaitstes organismi mitme-
suguste viliskeskkonna moéjude (mehaaniliste, keemiliste, termi-
liste) vastu. Epiteeli rakud asetsevad iihe, kahe v6i mitme kihina.
Naha pind on kaetud mitmekihilise epiteeliga. Hingamisteed on
kaetud mitmerealise virve-epiteeliga. Nende rakkude pinnal on
suurearvulised ripsmed, mis lithenedes eemaldavad epiteeli pinnalt

Joon. 2. Epiteeli
ehitus:

1 — iihekihiline lame

epiteel; 2 — hulkrea-

line virve-epiteel; 3 —

mitmekihiline epitegl.

AL

viljapoole lima (mida eristavad teised nadrmerakud), ja koos sel-
lega viaikesi tolmuosakesi jm. Moned epiteelkoe rakud, mis kata-
vad seestpoolt suudont, soogitoru, magu, soolestikku ja teisi orga-
neid, omavad limatekitamise voimet ja sellepdrast nimetatakse
neid limaskestaks. Epiteelkude, mis katab seroosseid koopaid
(kohu-, rinna-), samuti siseorganeid (magu, maks, neerud jt.), on
ithekihiline lame epiteel ja seda nimetatakse seroosseks kes-

~ taks.

Epiteeli nimetatakse ndarme-epiteeliks, kui tema rakkude pohi-
funktsiooniks on eriliste ainete (nédit. lima) véljato6tamine.
Moned lihtsad nddrmed on ehitatud niisuguste rakkude rithma-
dest, millel on voime vilja tootada kindla koostisega mahla, mis
eraldub nddrme viimajuha kaudu. ,

Side- ehk tugikude. Selle moiste alla kuulub palju erinevate
omadustega, kuid iihtse struktuuriga kudesid. Selle koe ehituse
isearasuseks on see, et tema rakud ei asetse {iksteise korval, vaid
on kitketud hésti arenenud rakkudevahelisse ainesse. Sidekude on
viga levinud ja kuulub enamiku kehaorganite koosseisu (joo-
nis 3).

Sidekoe hulka kuuluvad lihaste koolused, sidemed, mis iihen-
davad liigeseid, kohrkude, luukude jt.

Lihaskude. Lihaskoe erinevaks isedrasuseks on kokkutombu-
mise vdime igasuguse vilisarrituse mojul. Lihaskude moodustab
ithe kolmandiku kogu keha kaalust. Eristatakse sile- ja vootlihas-
kiude (joonis 4).
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Joon. 3. Sidekude:

A — kiuline sidekude; B — kodluskude; I — rakud, 2

rakkudevaheline aine.

Joon. 4. Lihaskoed:
a — silelihaskiud; b — vootlihaskiud.

5. Neuroni
skeem:
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Silelihased kuuluvad siseorganite, naiteks mao, sooles-
tiku, kusejuhade, kusepoie, emaka ja teiste siseorganite koostisse.
Nende kokkutsmbumine toimub tahtetult.

Vootlihaskiud kuuluvad skeletilihaste koostisse. Nende
kokkutombumine on allutatud tahtele ja toimub tunduvalt kiire-
mini kui silelihaskiududel, neil on korgem erutatavus.

Narvikude. Narviraku pohiomaduseks on erutuse edasijuhti-
mise voime. Narvirakku nimetatakse neuroniks; ta koosneb
kehast ja jatketest — i{ihest pikast ja mitmest lithikesest. Nar -
vikiududeks nimetatakse nadrvirakkude pikki jatkeid
(aksoone), mis on pealt kaetud eriliste kestadega (joonis 5). Nér-
vikiud, ithinedes kimpudeks, moodustavad nérvid.

Néarvirakkude rithmad koonduvad mitmesugusteks néarvi-
keskusteks pea-, selja- ja piklikus ajus.

ORGANID JA ORGANITE SUSTEEMID

Organism koosneb paljudest organitest. Iga organ kujutab
endast keha osa, omades vastavat kuju ja ehitust ning téites kind-
lat funktsiooni.

Tavaliselt koosneb organ mitmest koest, millest iiks etendab
peaosa, nditeks koosneb siida pohiliselt lihaskoest.

Erinevate organite funktsioonid on erinevad. Nii votab magu
osa toidu seedimise protsessist ja saadab toidu soolestikku, nee-
rud eritavad uriini jne. Iga organi ehitus on otseses seoses antud
organi poolt teostatava funktsiooniga.

Teatud funktsiooniks koondunud organid moodustavad orga-
nite siisteemi. Inimesel on jargmised pohilised organite siisteemid:
litkumise (skelett, lihased ja sidemed), vereringe- (siida, veresoo-
ned), hingamis- (kori, hingetoru, bronhid, kopsud), seede- (s66gi-
kori, magu, kohunddre, maks, peen- ja jamesoolestik jt.), eritus-
(neerud, kusejuha, kusepois), sisesekretsiooni- (kilpndidre, aju-
ripats, sugunaidrmed jt.), nérvisiisteem (pea- ja seljaaju,
narvid) jt. ;

ORGANISM KUI TERVIK

Koik organismi organid ja siisteemid tdidavad teatud funkt-
sioone, kuid oleks ebadige vaadelda nende tegevust iiksteisest
eraldi. Terviklikus organismis on kdik organid ja siisteemid tihe-
dalt omavahel seotud ja avaldavad iiksteisele moju, sellepédrast
reageerib organism igale vélisele voi sisemisele arritusele oma
organite tegevuse vastava muutmisega. Naéiteks kui inimene teeb
fiiiisilist t6G6d, siis selle juures ei tombu kokku miite ainult iihed
voi teised lihased kindlas jirjekarras, vaid muutub vastavalt ka
siidame, hingamisorganite, eritusorganite jne. t66. Koikide orga-
nite ithendamist iiheks tervikuks nende - vastastikuse seose ja
mojustusega, mis kindlustab organismi kohanemise viliskesk-
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konna tingimustele, teostab narvisiisteem. Vahetult votab sellest
osa ka vereringesiisteem, mis tagab ainevahetuse vere ja keha-
kudede vahel; ja-vastastikune keemiline tegevus organite vahel.

Nirvisiisteem jagatakse tinglikult kesknérvisiisteemiks (pea-
ja seljaaju) ning perifeerseks narvisiisteemiks, mis koosneb koiki-
des kehapiirkondades olevatest nédrvidest. Narvid koosnevad nérvi-
kiududest, mida mooda antakse edasi erutus. Tehakse vahet
tsentripetaalsete nidrvikiudude, mida mééda antakse' eru-
tus mitmesugustelt organitelt edasi kesknérvisiisteemi, jatsent -
rifugaalsete narvikiudude vahel, mis kannavad erutuse
kesknarvisiisteemist organitesse. Tsentrifugaalsed ja _tsentri-
petaalsed kiud asuvad koige sagedamini i{ihes ja samas narvitii-
ves: Tsentripetaalkiudude 16pmed asetsevad kogu meie keha pin-
nal; nendega on ldbistatud ka koik siseorganid. Koik valisilma
mojud piiiitakse kinni nédrvilopmetega, mis asetsevad keha pinnal,
tekitades neis erutuse, mis levib ndrvi moéda impulssidena voi lai-
netena ja juhitakse kesknérvisiisteerni. Tdnu sellele ndemie, kuu-
leme, tajume maitset, haistame Iohna, tajume puudutust, survet
jms. Tsentripetaalsete kiudude otsad siseorganites piiiiavad kinni
organites toimuvad keemilise ja fiiiisilise iseloomuga muutused,
samuti annavad edasi erutuse kesknérvisiisteemi.

Peale selle on koigis organites tsentrifugaalsete narvide 1op-
med. Erutus, mis saabub neid moéoda kesknéirvisiisteemist, kut-
sub esile organi tegevuse voi pidurdab seda.

Néiiteks satub inimese suhu toif; maitsenédrvide otste arritus
antakse edasi tsentripetaalsete kiudude kaudu kesknirvisiisteemi,
sealt ldheb see tsentrifugaalseid kiudusid médda nérvilopmeteni,
mis asetsevad nérimisiihastes ja -nddrmetes — kutsudes esile
narimislihaste kokkutombumise — néarimisprotsessi, siilje- ja teis-
tes nddrmetes aga tugevdatud mahlanoristuse protsessi.

Organismi vastureaktsiooni &rritusele, mis teimub kesknarvi-
siisteemi osavotul, nimetatakse refleksiks. Teed, mida m6oda
antakse edasi arritus reflektoorse reaktsiooni (refleksi) . puhul,
nimetatakse reflektoorseks kaareks.

REFLEKS — NARVITEGEVUSE ALUS

Juhtivat osa reguleerimise protsesside teostamisel organismis
etendab peaaju suurte poolkerade koor, mis kindlustab mitme-
sugustele d&rritustele organismi vastureaktsioonide - koordineeri-
tuse. I. P. Pavlov jagas koik refleksid kahte rithma.

Esimesse rithma kuuluvad tingimatud refleksid, mis on siinni-
-parased. Néiteks jarsku ilmuva ereda valguse mojul suleb viike-
laps juba esimesel elupdeval silmad ja pilgutab neid. See refleks
sdilib inimesel eluaeg. Kokkupuutumisel vidga kuuma esemega
tombab inimene kie kohe tagasi; suhu sattunud toit kutsub esile
siiljeeritumise jne. Nende reflekside teostumine on véimalik ilma
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aju suurte poolkerade koore osavotuta; kogemuste kaudu on kind-
laks tehtud, et tingimatud refleksid piisivad loomadel isegi parast
aju suurte poolkerade koore korvaldamist.

Teise rithma kuuluvad refleksid, mis ei ole kaasa siindinud,
vaid arenevad inimese (v0i looma) eluaja jooksul isikliku koge-
muse tagajdrjel, viliskeskkonna tingimuste mojul. Need refleksid
ei ole piisivad; nad kaovad, kui véliskeskkonna tingimused muu-
tuvad. I. P. Pavlov uuris esimesena neid reflekse ja nimetas nad
tingitud refleksideks.

Sellise refleksi nditena voib tuua jargmist. On teada, et siilje-
eritumine voib alata inimesel (voi loomal) veel enne toidu suhu
sattumist. Monikord on kiillalt ainult pilgust teatud toiduainele
voi tuttava maitsva toidu meenutamisest, et tekitada tugevdatud
siiljeeritumist. Niisuguse toiduaine nagemisel vai Iohna haistmisel
ei arritu mitte keele ja suuoone maitsenarvide 16pmed, nagu see
toimub toidu vastuvotmisel (tingimatu refleks), vaid ndgemis- ja
haistmisnarvide lopmed, millel ei ole inimese voi looma siindimi-
 sel otsest seost toitekeskusega. Tekkivat erutust ei anta edasi
mitte otse siiljeerituse keskusse, vaid peaaju kooresse ja alles
sealt piklikku ajju, kus asub siiljeerituse keskus. Piklikust ajust
laheb erutus tsentrifugaalsete narvikiudude kaudu siiljenddrme-
teni ja kutsub esile nende tegevuse.

Mitte ainult 16hnad ja heli, vaid ka igasugune muu véliskesk-
konna moju organismile voi organismi sisemise seisukorra muu-
tus voib esile kutsuda tingitud refleksi tekkimise. Tingitud reflek-
sid on liikuvad ja ajutised; nad on vdga peeneks organismi vilis-
keskkonnale kohandamise mehhanismiks.

Tingitud refleks on peaaju koore funktsioon. Katsed loomadega
on toestanud, et tingreflektoorne tegevus 16peb, kui loomal on
korvaldatud aju suurte poolkerade koor.

11 PEATUOKK

LUU-LIHASE SUSTEEM
LUU-LIHASE SUSTEEMI TAHTSUS

Liikumisorganite funktsiooniks on organismi iimberpaiguta-
mine ruumis, samuti iiksikute kehaosade asendi muutmine iiks-
teise suhtes, s. o. liigutused, mida keha alati teeb. :

Nende organite hulka kuulub skelett, ithendused luude ja
lihaste vahel koos abiaparaatidega.

Skeleti funktsiooniks on eluliselt tdhtsate organite kaitsmine
fimbritseva keskkonna mdjude (l&6kide, surve jms.) vastu, samuti
organismi pehmete osade toetamine, mis vGimaldab kehal oma
kuju alal hoida.
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Tédnu enamiku luudevaheliste ithenduste liikuvusele ja lihaste
omadusele kékku tombuda, pannakse skelett liilkuma ja kehal on
laialdased voimalused liikumiseks ja oma asendi muutmiseks.

KOHR- JA LUUKOED

Kohrkude kujutab endast {ihte sidekoe liiki (joonis 6). Ini-
mese lootel kujuneb tema arenemise algul kohrskelett, mis hiljem
asendub luukoega. Tdiskasvanud inimesel sdilib kohrkude luude
(liikkuvate) iithenduskohtade kokkupuutepindadel.

Joon. 6. Kohrkude:

1 — kohrrakkude grupid; 2 — rakuvaheline aine. i

Joon. 7. Luukude:

1 — luurakud; 2 — rakuvaheline aine.

Luukude on ddrmiselt tugev, mis on tingitud tema ehitu-
sest ja keemilisest koostisest. Luukoes etendab tdhtsat osa vahe-
aine, mis on ldbi imbunud mineraalsooladega, mille tagajarjel
luu omandab suure tugevuse (joonis 7). Luu koostisse kuuluvad
orgaanilised ained annavad talle elastsuse. Umbes kaks kolman-

15



dikku rasvatustatud ja kuivatatud luust moodustavad mineraal-
soolad ja iihe kolmandiku — orgaanilised ithendid. Tédiskasvanud
inimese luu keskmine koostis on jargmine: vett 50%, rasva 15,75%,
muid orgaanilisi aineid (valke jt.) 12,4%, anorgaanilisi
aineid 21,85%.

Luu orgaanilist ainet nimetatakse osseiiniks. Osseiin ja\
luu anorgaaniline aine on omavahel seotud, mis annab luule pain-
duvuse ja tugevuse. Painduvuse poolest {iletab luu tammepuu,
tugevuselt on ta ldhedane metallile (raud, vask).

LUU KOOSTISE MUUTUSED KASVAMISEL

Luukoe koostis allub pidevale muutusele inimese elu kestel. Lastel sisal-
dab luu suhteliselt rohkem orgaanilisi aineid ja vahem mineraalsooli, selle-
parast on laste luud suurema painduvusega. Inimese elu kestel toimub lubja-
soolade pidev suurenemine, nendega luukudede ldbiimbumine ja paralleelseit
orgaaniliste ainete vilienemine. Selle tulemusena muutuvad luud kdvemaks,
hapramaks ja kergemini murduvaks. On teada, et korgeealistel inimestel juh-
tub ]uumurc{eid sagedamini kui noortel.

TIHE JA KASNJAS LUUAINE

Luud koosnevad véljaspool asetsevast tihedast ja seespool
asetsevast késnjast ainest. Tihe aine esineb kompaktse massina,
kuna kdsnjas aine koosneb peentest, omavahel ristlevaist luu-
trabeekulide vorgust, mis piiravad viikesi 6onsusi; see luukude
meenutab kisna.

Luu ehitus ja funktsioonid on vastastikuses seoses. Kisnja
aine trabeekulidel on oma iilesanne ja nad asetsevad vastavalt
luu suurima surve ja venituse suunas. Keha eksisteerimise tingi-
muste muutumisel, kui surve ja venituse suunad muutuvad, toi-
muvad ka trabeekulide paiknemises vastavad muudatused; tarbe-
tud trabeekulid imenduvad ja arenevad uued luuliistakute siistee-
mid. Nii siinnib néiteks, kui inimene mingil pohjusel lamab pike-
mat aega voodis ja luudel puudub keha tavaline surve. Murrete
kokkukasvamisel muutub samuti luude sisemine ehitus.

KOLLANE JA PUNANE LUUUDI

Toruluude sees asuvad oonsused ja kdsnjate luuliistakute
vahelised ruumid on tdidetud luuiidiga. Eristatakse kollast
ja punast luuiidi. Lootel ja vastsiindinul on ainult punane
luuiidi. Hiljem asendub punane luuiidi toruluudes viahehaaval
rasvkoega, mida nimetatakse kollaseks luuiidiks.

Punane luuiidi kujutab endast punast 6rna massi, mis koosneb
erilaadi veresoonterikkast sidekoest. Luuiidis moodustuvad uued
verelibled, seepédrast kuulub luuiidi vereloome organite hulka.
Ka etendab punane luuiidi teatavat osa luude kasvul ja areriemi-
sel. Punase luuiidi {ildkogus ulatub tdiskasvanud inimesel 1500 cm?.
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LUU KASVU MOISTE

Peaaegu kogu luu pind on kaetud luuiimbrisega — ohukese,
kuid kiillaltki tiheda roosavérvilise kilega, mis on rikas- vere-
soontest ja ndrvidest. Luuiimbrisest oleneb luu jadmenemiskasv.
Luuiimbrise rakkudel on vé6ime jagunemise teel paljunedes luua
algus uuele luukoele. Tdnu sellele kasvavad luud jamedamaks,
samuti taastatakse nende terviklus luumurrete korral. _

Kasvavate jdsemete luudes moodustub luu keskosa ja kohr-
voodri piiril uus luukude (mis kaob alles 20—25 a. vanuses), mis
tingib luu kasvu luu pikkuses.

LUUUHENDID

Inimese kehas asetsevad luud moodustavad omavahel iihine-
des skeleti. Luude iihendid voivad olla liikumatud, vaheliikuvad
ja liikuvad (liigesed). Liikumatutes iihendites kasvavad luud iiks-
teisega kokku, kusjuures iihe luu vidljaulatuv osa ldheb piirneva
luu siivendisse, moodustades ombluse. Nii on iithendatud omavahel
kolju, vaagna ja teised luud. :

Viheliikuvais iithendeis asuvad luude vahel elastsed kohr-
vahekihid, mida voib suruda kokku ja laiali, ja mille tottu muu-
tub luude vaheline ruum. Viheliikuvate luude néitena voib tuua
selgrooliilide vahelise ithenduse. Selgroo lihaste kokkutombumisel
ithel pool toimub kohrvahekihtide kokkusurumine ja selgrooliilide
ddred ldhenevad iiksteisele; teisel pool, vastupidi, selgrooliilid
kaugenevad iiksteisest. Niiviisi saavutatakse selgroo paindumine
lihaste kokkutombumise poole.

Liikuvad iihendid voi liigesed kujutavad endast niisuguseid
luuiithendeid, mis kindlustavad nende liikuvuse korge astme.

Luud puutuvad kokku liigestes pindadena, mis vastavad kujult
enam-vahem iiksteisele. Nad on kaetud kohrkoe kihiga, mis peh-
mendab. hoordumist pindade vahel, samuti jarske looke ja tou-
keid, mida luudele monikord tekitatakse.

Luud on iihendatud liigestes eriliste liigesekihnude abil, mis
koosnevad viga tihedast sidekoest. Liigesekihnus ja selle iimber
asetsevad koolussidemed on viga tugevad. Tithimik, mis on piira-
tud luude liigesepindadega ja on suletud véljastpoolt liigesekih-
nuga, sisaldab vaikese koguse vedelikku, millel on tdita méaérde
osa. Selle tagajirjel vdheneb hoordumine luude vahel.

Liikumise astme jirgi jagatakse liigesed kolme rithma: iihed
liigesed voimaldavad liikumist ainult {ihes tasapinnas (nditeks
paindumine ja ogvenemine), teised — kahes tasapinnas ja kol-
mandad — igas suunas.
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INIMESE SKELETI EHITUS

Inimese skelett koosneb kere skeletist (selgroog, roided ja
rinnak), peast ja jisemeist (joonis 8).

Ehituselt sarnaneb inimese skelett selgrooliste loomade ske-
letiga, millel on samad poéhilised luud, mis inimese skeletilgi.
Ohiseid jooni on ka iiksikute skeleti osade ehituses (pea, selg-
roog, jasemed). See seletub inimese ja selgrooliste loomade iihtse
paritoluga. 'Koige suurem sarnasus on inimese ja inimlaadsete
ahvide skeleti vahel.

Kuid inimese skeleti ehitus erineb siiski oluliselt selgrooliste
loomade skeletist. Need erinevad jooned inimese skeleti ehituses
on tingitud kaasaegse inimese eelkidijate iileminekuga kondimi-
sele kahel alumisel jdsemel (piistikondimisele) ja kujunesid vilja
inimese t66tamise mojul.

Selgroog koosneb seitsmest kaela-, kaheteistkiimnest
rinna-, viiest nimme-, viiest ristluu- ja neljast voi viiest sabalii-
list. Kaela-, rinna- ja nimmeliilid on iihendatud liilidevahelise
kohrega; ristluu- ja sabaliilid on omavahel kokku kasvanud.

Sabaliilid on inimesel véljaarenemata sabaskelett. Sabaskelett
on olemas koigil imetajatel loomadel ja oli ka kunagi inimeste
kaugetel esivanematel.

Loomadel asetseb selgroog piki kere sirgjoones ja moodustab
ainult ithe kaelalooke. Inimese selgroog moodustab neli looget
(kaela-, rinna-, nimme- ja ristluulooge), mis on otseses seoses
keha vertikaalse asendiga. Selline inimese selgroo ehitus teeb
kogu keha vastupidavamaks, voimaldab siilitada tasakaalu seis-
misel ja kondimisel. Looke tottu on selgroog painduv, mis kait-
seb peaaju jdrskudel tougetel, hiipetel jm. porutuste eest.

Rinnakorv koosneb rinnaliilidest, kaheteistkiimnest paa-
rist roidest ja rinnakust (rinnaluust). Tal on tahtis iilesanne ini-
mese eluliselt tdhtsate organite (siida, kops, maks, porn) kaits-
misel voimalike viliste tougete ja lookide vastu.

Peaskeleti — kolju (joonis 9) ehitus on vdga keeruline.
Ta on paljude tdhtsate organite (peaaju, silmad jt.) toeks ja
kaitseks. Koljuluud on omavahel jdigalt ithendatud; teatud liiku-
vus on ainult alumisel loualuul. Kolju koosneb kahest pohi-
osast — ajukoljust ja ndokoljust.

Ajukolju moodustab fimmarguse volvi ndol suure pinna, mis
suleb endasse peaaju koos kelmete ja veresoontega.

Kolju nédo-osa (ndokolju) asub koljukarbi iilemise osa all ja
moodustab seede-, hingamis- ja enamiku meeleorganite (nage-
mis-, haistmis- ja maitseorganite) algosade skeleti. Narimise
aparaat — kaks tilemist (vasak- ja parempoolne) ja iiks alumine
loualuu koos hammastega — kuulub samuti ndokolju koostisse.
Inimese kolju erineb oluliselt loomade koljust. Inimesel on aju-
kolju tunduvalt rohkem arenenud néokoljust, mis seletub peaaju
vastava arenemisega, milline etendab juhtivat osa téotamisel.
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Joon. 8. Inimese skelett:

Vasakul eestvaade. Paremal tagantvaade.
1 — lagipealuu; 2 — otsmikuluu; 3 — oimuluu; 4 — kuklaluu; 5 — iilemine Idualuu; 6 —
alumine loualuw; 7 — ranglun; 8 — abaluu; 9 — &laluu; 10 — roided; 11 — rinnak; 12 —
selgroo liilisammas; 12 — kodarluu; 14 — kiiiinarluu; /5 — ranne; 16 — kidmmal; 17 —
sormeluud; 18 — ristluu; 19 — sabaliilid; 20 — vaagnaluud; 2/ — puusaluu; 22 — pdlve-
pesa; 23 — suur sddreluu; 24 — viike sddreluu; 25 — pdiapira; 26 — pdid ja jala varbaliilid.

Loomadel on koige enam arenenud nadokolju, mis tdidab
kallaletungi- ja kaitseorgani iilesannet, kuna ajukolju on enami-
kul loomadest tunduvalt norgemini arenenud. Loomadel on eriti
hdsti arenenud l6ualuud, mis votavad osa téotlemata toidu haa-
ramisest, lahtirebimisest ja peeneks nirimisest.

Inimese iileminekul piisti kondimisele vabanesid {ilemised
jasemed ja kolju nédo-osa kui kallaletungi- ja kaitseorgan kao-
tas oma tdhtsuse. Toiduainete eeltootlemise meetodite arenemi-
sega langes tunduvalt l6ualuude nédrimisfunktsiooni tdhtsus, mille
tagajarjel vahenesid l6ualuud ka oma suuruselt.
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Inimese kolju eest- ja korvaltvaade:

1 — otsmikuluu; 2 — lagipealuu; 8 — oimuluu; 4 — pdseluu; 5 — ninaluu; 6 — iilemine

Joon. 9.

-\\Q\

/
(/)
/

16ualuu; 7 — alumine l16ualuu; 8 — kuklaluu; 9 — pdhiluu; 70 — kuulmeava; /I — sdelluu.




Lopuks on samuti erinev inimese ja looma kolju asend. Keha
horisontaalse asendi juures kaldub loomadel pea allapoole, mis
nouab tugevat muskulatuuri pea toetamiseks. Tugevat muskula-
tuuri nouab ka nérimisiilesannete tditmine loualuudega. Tahen-
datud lihaste kinnitamiseks on loomade kolju pinnal tunduvad
véljaulatuvad osad. Keha piistasendi juures toetub pea selgroo
liillisambale ja pea Oiges asendis hoidmiseks ei ole vaja suurt
musklite pingutust. Seoses sellega on inimesel kuklalihased nor-
galt arenenud ja védikese alumise loualuu tottu on vidhe arene-
nud ka ndrimismusklid. Sellepdrast ei ole inimese kolju pealis-
pinnal suuri niikke ja harju tugevalt arenenud musklite kinnita-
miseks.

Ulemiste (ja alumiste) jdsemete skelett koosneb nimmest ja
vabast osast. Nimme asetseb kere piires ja on toeks jdsemetele;
tema kaudu on jdsemed iithendatud kerega.

Ulemiste jdsemete vootmeks on rangluud ja aba-
luud. Abaluud asetsevad tagapool ja neil on liigeselohud jése-
mete luude pahikutega liigestumiseks. Rangluud asuvad eespool
ja on iithe otsaga iihendatud abaluudega, teise otsaga rinnakuga.

Alumiste jdsemete v606de moodustub vaagnaluudest,
mis on liikumatult omavahel ithendatud ja ristluuga liigestatud.

Vaagnaluudel on samuti liigeste  lohud alumiste . jasemete
puusaluude pahikutega liigestumiseks.

Ulemine jdse koosneb olavarreluust, kiiiinarvarrest (kaks luud:
kiiiimarluu ja kodarluu) ja kédelabast. Alumine jdse koosneb reie-
luust, polvest (suur- ja vdike sddreluu) ja jalalabast.

Inimese ja looma iilemised ja alumised jasemed, ehkki nad on
monevorra sarnased, erinevad iiksteisest seoses erinevusega funkt-
sioonides, mida nad tdidavad. Inimese iilemised jasemed erinevad
loomade eesjdsemetest suurema liigeste liikuvusega ja rohkem
arenenud labaga, mis moodustab peopesa. See seletub sellega, et
inimese kded on téotamise-elundid, kuna loomadel on esimesed
jasemed peamiselt liikumiseks. Jalad on liikumiseks ja keha toeks,
seepdrast on jalaluud iilemiste jdsemete luudest tugevamad. Jala-
laba moodustab toe inimese kogu kerele.

SKELETI-, SISEORGANITE JA VERESOONTE LIHASED

Eristatakse kahte liiki lihaselemente — sile- ja voot-
lihaseid. Silelihas kujutab endast vaatlemisel (ilma suurendu-
seta) iihesugust massi, mis on jaotatud ladedeks ehk kihtideks.
Vootlihas koosneb paljudest lihastest ehk musklitest. Kui vaa-
delda vootlihase kiudu mikroskoobi all, ndeme, et ta on poikjoo-
neline; heledad piirkonnad vahelduvad temas tumedate vootidega.
Siit ka lihaste nimetus — vo6o6tlihased.

Silelihaste kiud asetsevad siseorganite ja veresoonte seintes.
Nad tombuvad kokku tahtetuit.
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Vootlihased moodustavad skeletilihaste pohimassi; kogu kehas
arvestatakse neid ligikaudu kuussada, kuna kaaluliselt moodusta-
- vad nad umbes kolmandiku keha kaalust. Vootlihaste kokkutom-
bumine toimub tahtlikult. Need lihased kindlustavad keha edasi-
liikkumise, iilemiste jdsemete t60, pea, selgroo, rinnakorvi (hinga-
mise) liigutused, narimise ja palju teisi tegevusi.

Lihaste ehitus ja kuju. Teatav hulk koige peenemaid iiksteise
suhtes paralleelselt asetsevaid lihaskiude iihinevad kimpudeks.
Kimbud on omavahel iihendatud suuremateks kimpudeks, mis
moodustavad lihase. Koik lihaskimbud on seotud iiksteisega orna
kobeda sidekoest vahekihiga ja ohukese kilega, mis katab lihaseid
viljastpoolt. Lihaste kuju on mitmesugune; eristatakse pikki,
lithikesi ja laiu lihaseid. \

Lihaste kinnitumine. Lihased on kinnitatud iihe voi teise
organi kiilge valgete tugevate vditidega, mida nimetatakse k6 -
lusteks. Lihaseid, mis on kinnitatud skeleti luude kiilge, nime-
tatakse skeletilihasteks. Need lihased on kinnitatud naa-
berluude kiilge.

LIHASTE KOKKUTOMBUMINE

Lihaste kokkutombumise kutsuvad esile nérvid, mis annavad
edasi peaajust tulevaid impulsse. Need nérvid koosnevad palju-
dest lihastes hargnevatest narvikiududest. Narvi méoda leviv eru-
tus ldheb kuni narvikiu 16pmeni ja antakse edasi lihaskiududele,
mis tombuvad kokku.

Lihaste kokkutombumine toimub tema tumedate piirkondade
kiudude lithenemise tagajarjel. Kokku tombudes lihaskiud liihene-
vad ja jamenevad. Lihaste liihenemisel tema kinnituskohad ligine-
vad, lihas arendab selle juures teatud joudu.

Narvi impulss kutsub esile lihase kokkutombumise ja pchjus-
tab keemilise energia muundumise mehaaniliseks tooks — liiku-
miseks ja soojuseks. Nii on t66 kehale tahtsaks soojuseallikaks,
muutes samaaegselt tunduva osa keemilisest energiast mehaani-

liseks.

SKELETILIHASTE POHIRUHMAD

Eristatakse mitut lihaste pohiriihma, vastavalt nende osavo-
tule keha mitmesugustest liigutustest: kere-, pea- ja jdsemete
lihased (joonis 10).

Kerelihased. Kerelihaste hulka kuuluvad rinna-, kohu-, selja-
ja kaelalihased.

Rinnalihased jagatakse kahte pohiriihma: esiteks —
iilemiste jisemete rinnalihased; need on laiad, tugevad lihased,
mis katavad rinnakorvi eest ja kiiljelt, ning teiseks — rinna-
lihased.
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Joon. 10 (jarg). Inimese lihased:
Tagantvaade: 1 — kuklalihas; 2
pealihas; 6 — lai seljalihas:
painutajad; 9 — kahu poikilihas:

— kaelalihas; 3 — trapetslihds; 4 — deltalihas; 5 — kolm-
7 — kdmbla ja sormede sirutajad; 8 — kiimbla ja soérmede

10 — suur tuharlihas; 17/ — poolkddluslihas; 712 — kakspea-
lihas; 13 — siirelihased.



Esimese rithma lihased kuuluvad rea tunnuste jargi iilemistele
jdsemetele. Teise rilhma lihased asetsevad kahe kihina (sisemiste
ja vilimiste) roiete vahelistes ruumides. Need lihased tostavad
ja langetavad roideid, aidates seega kaasa hmgamxse (sisse- ja
véljahingamise) protse551le

Kohulihased asetsevad vaagna iilemise ddre ja rinna-
korvi alumise ddre vahel. Nende hulka kuuluvad kohu sirglihased
(vasak ja parem), mis on kinnitatud iilevalt rinnakorvi alumise
serva ja alt hdabemeluu kiilge. Sirglihastest valjaspool paiknevad
sisemised ja vilimised kohu poikilihased. Kohu sirglihaste kokku-
tombumisel kere paindub ettepoole. Kui aga tombub kokku iiks
kohu poikilihastest (vasak voi parem), siis keha poordub.vastava
kiilje poole.

Seljalihased asetsevad piki selgroogu ja kinnituvad pea-
miselt selgrooliilide jdtkete kiilge. Seljalihased pohjustavad kok-
kutombumisel mitmesuguseid selgroo liigutusi — paindumist
taha ja korvale, sirutamist ja poordeid. Osa seljalihaseid on kin-
nitatud selgroo ja roiete kiilge. Need lihased votavad osa rinna-
korvi liigutustest.

Kaelalihased asetsevad kaelal ja tdidavad mitmesugu-
seid iilesandeid. Enamik pea liigutustest (kummardus, tahakallu-
tus, podre) toimub nende lihaste kokkutombel; osa neist votab osa
alumise loualuu allalaskmisest. Moned kaelalihased tingivad kee-
leluu ja korisolme liigutuse. Nende lihaste kokkutombumisel muu-
tub keeleluu ja korisolme asend, mis aitab kaasa neelamisele ja
radkimisele.

Pealihased. Pealihased jagunevad miimilisteks ja méalumis-
lihasteks.

Miimilised lihased algavad suuremalt osalt mitmesugus-
telt luupunktidelt ja 16pevad nahas. Monikord kinnituvad nende
lihaste molemad otsad nahas. Nende kokkutombumine kutsub esile
mitmesuguseid muutusi ndonaha piirkondade asetuses (voldid,
augud jms.) ja muudab nédo ilmet (nditeks naerev voi vali ndgu
jms.).-Silmade, suu jt. lihased tdidavad veel rida teisi funkt-
sioone: nende abil sulguvad ja avanevad 511malaud tombuvad
kokku huuled.

Nelja tugeva ma lumislihase kokkutombumine kindlus-
tab pohiliselt alumiste loualuude liikumist ja jarelikult toidu pee-
nendamise protsessi.

Jasemete lihased. Need lihased kindlustavad koige mitmekesi-
semaid ja keerukamaid kite ja ]algade liigutusi. Neist liigutus-
test votavad osa ka olavootme- ja vaagnalihased. Paljud lihased
on kinnitatud iihe otsaga jdsemete, teisega kere kiilge. Jdsemete
lihased tekitavad kokkutombumisel painduvaid, sirutavaid ja osa-
liselt pooravaid liigutusi.



LIHASTE TOO

Lihaste too intensiivsus oleneb lihaste joust ja kokkutombu-
mise ulatusest. Lihase jou médidrab dra lihase koostisse kuuluvate
lihaskiudude hulk ja jdmedus. Mida rohkem on neid kiude ja mida
jamedam on lihas, seda tugevam ta on ja jérelikult voib teha
intensiivsemalt tood. Lihaskiudude pikkusel on samuti oluline
tahtsus. Mida pikemad on lihased, seda enam nad kokkutombu-
'misel lithenevad; lihaste kokkutombumise ulatus mojutab samuti
tema t60 intensiivsust.

Nagu juba margitud, lihase kokkutombumine toimub impuls-
side mojul, mis tulevad kesknidrvisiisteemist. Ka puhkeolukorras
on lihased teatud pinge all, mis oleneb nérvisiisteemist ja lihas-
tes toimuvast ainevahetusest.

Mitmesugused muutused organismis voi teda {timbritsevas
keskkonnas voivad avaldada mitmesugust moju lihaste t66 inten-
siivsusele. On teada, et pidrast puhkust heas, erksas meeleolus
inimene tootab innuga ja tema liigutused t66 ajal on intensiiv-
semad ja tdpsemad. Ja vastupidi, vdsinud ja halvas meeleolus
inimese t66 intensiivsus langeb ja t66 ei ole nii tdpne.

RUTMI JA KOORMUSE TAHTSUS LIHASTE TOOS

Tooprotsessis, kondimisel ja teiste liigutuste tegemisel tom-
buvad tavaliselt kokku mitmesugused lihaste rithmad, kusjuures
nende lihaste kokkutombumine vaheldub lodvestusega. Tédnu nii-
su$usele riitmile vaheldub lihase tooperiood puhkeperioodiga,
mille juures lihas ldheb esialgsesse asendisse; seejuures taastub
tema toovoime. Ilma sellise perioodilise puhkuseta ei saa lihas
kestvalt tootada.

Lihaste t66s ei ole tahtis ainult riitm ja liigutuste tempo, vaid ka nende
joud. Fiiiisilise t66 tegemise protsessis voib pidevalt kuni teatava piirini suu-
rendada koormust, kusjuures tehtud t66 maht suureneb. Saavutanud maksi-
mumi, vdib koormus muutuda lihastele iile jou kaivaks ja lihaste t66 voib
katkeda.

Jarelikult voib {ilemddrane koormus voi liiga kiire t66 tempo kiiresti vasi-
tada ja alandada tehtud t66 hulka ja kvaliteeti. Sellepdrast on vaja igale fiiii-
silisele toole leida sobivaim to6 tempo ja koormus, et saavutada suurim t66-
viljakus.

FUUSILISE TOO MOJU ORGANISMILE

Fiiiisiline t66 avaldab moju nii iksikutele organitele kui ka kogu orga-
nismile. Teatavasti intensiivselt téotavad lihased suurenevad mahult, muutu-
vad kovemaks, tugevamaks. Vastupidi, tegevuseta lihased vdhenevad mahult
ja muutuyad 16dvaks ning norgaks.

Raske fiiiisilise t66 tegemiseks on vaja kiillaldasel hulgal toidumaterjali
ja hapnikku. See nouab vastavat t66d vereringe-, hingamis- ja seedeorganeilt.
On teada, et intensiivne fiiiisiline 166 tostab so0giisu ja parandab inimese
iildist enesetunnet. Selleparast iiht voi teist liiki fuiisiline 166, kehakultuur ja
sport, tugevdades luu-lihase siisteemi, avaldab koos sellega soodsat moju ka
teiste organite ja siisteemide funktsioonidele ning jarelikult kogu organismile.
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IINI: PEATUKK

VERERINGE ORGANID

Vereringe organite hulka kuuluvad siida ja veresooned: arte-
rid, veenid, kapillaarid. Vere jaotamist veresoonte vorgu kaudu
kogu organismile reguleerib narvisiisteem.

VERERINGE TAHTSUS

Inimese keha rakkude vahel asetsevad viikesed vahedonsused,
mis on tdidetud koeliimfiks nimetatava koevedelikuga. Koevede-
likust saavad rakud ja koed katkestamatult neile vajalikku
hapnikku ja toitaineid. Koevedelikku suubuvad ka rakkude ja
kudede poolt eraldatav siisihape ja lagunemisproduktid. Et aine-
vahetus toimuks normaalselt, peab koevedelikku kogu aeg saa-
buma hapnikku ja toitaineid, kuna siisihape ja ainevahetuse pro-
duktid tulevad katkestamatult eemaldada. Nii piisib koevedelikus
ithesugune koostis.

Selline koevedeliku konstantsus on tingitud alalisest vere
ringlemisest soontes ja vahetusest, mis toimub vere ja koevede-
liku vahel. Veri ei puutu kokku rakkudega vahetult; hapnik ja
toitained ldbivad kapillaaride seinad ja sisenevad koevedelikku,
kuna siisihape ja ainevahetuse produktid viljuvad koevedelikust
kapillaaridesse.

VERERINGE ULDINE SKEEM

Inimesel, nagu koigil selgroolistel, moodustavad veresooned
suletud ringi. Vere liikumist selle ringi soontes nimetatakse
vereringeks. On olemas suur ja vdike vereringe.

Inimese siida kujutab endast 6onsat lihasorganit, mis on jaga-
tud neljaks kambriks — kaheks kojaks ja kaheks vatsakeseks
(vasakuks ja paremaks). Suur vereringe algab vasakust vatsake-
sest suurima soone — aordiga, mis touseb iiles, moodustab.
kaare, seejdarel laskub alla piki liilisammast. Aordi kaarest harg-
nevad suured arterid, mis varustavad verega pead ja iilemisi
jasemeid; aordist allapoole kulgevad arterid, mis kannavad verd
kerelihastele ja kohukoopa siseelunditele. Nimmeliilide piirkon-
nas jaguneb aort kaheks suureks arteriks, mis kannavad verd
molemasse alumisse jasemesse.

Siidame kokkutombumisel paisatakse veri vasakust vatsakesest
aorti, sealt suurtesse arteritesse, mis hargnevad ikka peenema-
teks soonteks — arterioolideks. Peened sooned omakorda
jagunevad veel peenemateks soonteks, mida nimetatakse kapil -
laarideks. Need sooned on peenemad kui juus. Kapillaarid
moodustavad iiksteisega liitudes iilipeened veenid, mida nimeta-
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takse veenulateks; veenulad iihinevad peenteks veenideks,
mis moodustavad suuremad veenid; viimased suubuvad alumisse
ja iilemisse Gonesveeni.

Ulemist ja alumist 6onesveeni modda saabub koigist kehaosa-
dest kogunenud veri siidame paremasse kotta, kus lopebki suur
vereringe.

Paremast kojast liigub venoosne veri paremasse vatsakesse ja*
sellest kopsu arteri ja viimase harude kaudu kopsu. Kopsus harg-
nevad suured arterid peenemateks, viimased aga kapillaarideks.
Kapillaarid iihinevad jdmedamateks soonteks — veenideks, mis
iiksteisega liitudes moodustavad i{iha suuremaid kopsuveene,
mille kaudu veri tuleb siidame vasakusse kotta tagasi. Vere liiku-
mist méoda sooni, alates paremast vatsakesest ja lopetades vasa-
kus kojas, nimetatakse vdikeseks vereringeks.

Eristatakse arteriaalset ja venoosset verd. Arteriaalseks
nimetatakse hapnikuga rikastatud verd; ta kantakse kogu kehasse
laiali suure vereringe soonte kaudu. Kapillaarides annab arte-
riaalne veri dra suure osa temas sisalduvast hapnikust ja neelab
siisihapet koevedelikust. Niisugust siisihapperikast ja hapniku-
vaest verd nimetatakse venoosseks vereks.

Nagu miérgitud, satub veri suure vereringe kaudu paremasse
kotta ja parema vatsakese kaudu kopsuarteritesse. Kopsu peentes
kapillaarides toimub vere varustamine hapnikuga ja tema vabas-
tamine liigsest siisihappest. Kopsuveene médda suubub arteri-
aalne veri siidame vasakusse kotta, sealt aga uuesti suurde vere-
ringesse.

SUDA, TEMA ASEND JA EHITUS

Siidame suurus vastab ligikaudu inimese rusika suurusele,
kaaludes keskmiselt umbes 300 g. Kujult meenutab siida koonust.
Siidame laiemat osa nimetatakse siidame aluseks, ta on poéoratud
iiles ja tahapoole, kuna timar ja tipuks nimetatud osa on suuna-
tud alla.ja ettepoole. Siidame aluselt algavad suured veresooned.
Siida asub rinnakoopas, suurem osa (kaks kolmandikku) keha
keskjoonest vasakul ja vdiksem osa (iiks kolmandik) keha kesk-
joonest paremal.

Inimese siida koosneb neljast kambrist; ta on jagatud laus-
vaheseinaga pikuti kaheks omavahelise iithenduseta pooleks —
paremaks ja vasakuks. Molemad siidame pooled jagunevad kojaks
ja vatsakeseks (joonis 11). Igas vatsakeses on kaks ava: sisene-
misava, mis ithendab vatsakese 6ont vastava kojaga, ja véljumis-
ava, mis viib vasakust vatsakesest aorti, paremast — kopsuarte-
risse.

Koda vatsakesest eraldavas vaheseinas on ava, mille kaudu
molemad ruumid on iithendatud. Need avad on varustatud hol-
maste-klappidega, mis avanevad vatsakeste poole ning sulguvad
siidamelihaste kokkutémbel ja 16tvumisel. Vasakus vatsakeses on
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Joon. 11. Inimese siida:

Eestvaade: 1 — siidame tipp; 2 — parem vatsake; 3 — vasak vatsake; 4 — parem
koda; 5 — vasak koda; 6 — kopsuarter; 7 — iilemine Gonesveen; 8 — aort; 9 — nimeta
arter; 10 — vasak iildine unetuiksoon; /I — wvasak rangluualune arter.

kaheholmane klapp, paremas — kolmeholmane. Siidameklapid on
ehitatud selliselt, et nad lasevad verd ldbi kojast vatsakesse, kuid
ei voimalda verel tungida vastassuunas.

Peale holmaste-klappide on siidame vatsakestes veel poolkuu-
klapid, mis lasevad verd 14dbi vatsakestest suurtesse soontesse,
kuid takistavad vere liikumist vastassuunas.

Kodades on peale vatsakestesse viivate avade veel avad, mille
kaudu veri saabub veenidest. Paremas kojas on kolm ava (iile-
mise ja alumise Oonesveeni ja siidameveenide iithine &ravoolu-
suue), vasakus — neli ava (kopsuveenide suudmed).

Stidame paremas pooles liigub venoosne veri, vasakus — arte-
riaalne veri. Siidame sein koosneb kolmest kihist: vilisest ja sise-
misest siledast kestast ja keskmisest, moodetelt suurimast ja
funktsioonidelt tdhtsaimast lihaskestast. Siidamelihas, erinevalt
teistest siseorganitest, sisaldab silelihaste kiudusid ja on ehitatud
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Joon. 11 (jarg). Inimese siida:

Vaade I0ikes: 1 parema vaisakese lihaskest; 2 — nédsalihased; 3 — kolmehdlmane
klapp; 4 — parem venoosne arter (loikes); 5 vahesein vatsakeste vahel; 6 alumise
oonesveeni ya; 7 — parem koda; & — {ilemine oonesveen; 9 — vahesein kodade vahel;
10 — nelja kopsuveeni avad; 1/ vasak koda; 12 kaheholmane klapp; 13 vasaku

vatsakese lihaskest.

vootlihaskoest. Kuid siidamelihas erineb ehituselt ja funktsiooni-
delt skeleti vootlihastest. Kui skeletilihased tombuvad kokku meie
tahtel, siis siidamelihased tootavad meie tahtest olenemata, Siida
asub suletud 6onsuses, mida nimetatakse siidamepaunaks.
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SUDAME TOO

Siida tootab jargmiselt: kodade ja vatsakeste kokkutombumi-
‘sed toimuvad kindla ajavahemiku jdrel ranges jarjekorras ja
omavahel vaheldumisi. Siidame tegevuses eraldatakse kolme
momenti: esimene — jirjestikune kodade ja vatsakeste kokkutom-
bumine, mida nimetatakse siistooliks; teine: jarjestikune
kodade ja vatsakeste 16tvumine — diastool ja kolmas — {ihe-
aegne kodade ja vatsakeste lotvumine — paus:. Koik kolm
momenti teostuvad kindlas riitmis. Tdiskasvanud inimesel tombub
siida kokku keskmiselt 60—80 korda minutis, lastel natuke sage-
damini. :

Koja kokkutombumise (siistooli) perioodil satub veri avatud
klappide kaudu vatsakesse. Seejuures veeni suudmed surutakse
rongaslihaste abil kokku ja seeparast ei pddse veri kojast tagasi
veeni. Koja siistooli perioodil on vatsakesed lotvunud (diastool)
seisundis. Koja siistooli kestus on 0,1 sekundit. Koja siistooli jargi
toimub molemate vatsakeste kokkutombumine, selle aja jooksul
klapiholmad sulguvad ega lase verd tagasi kotta. Poolkuuklapid,
mis viivad soontesse, avanevad. See toimub vatsakeste lihaste
kokkutombumise ja neis k6rgenenud rohu tottu; kui rohk muu-
tub neis korgemaks kui soontes, siis surutakse veri suure rohu
all vatsakestest aorti ja kopsuarteritesse.

Vatsakeste kokkutombumise perioodil jdavad kojad lotvunuks
Vatsakeste siistooli kestus on keskmiselt 0,3 sek. Péirast vatsa-
keste siistooli saabub diastool, seejdrel iildine paus. Paus kes-
tab umbes 0,4 sek. Pausi ajal liigub veri {ilemisest ja alumisest
oonesveenist paremasse kotta, kopsuveenidest aga vasakusse kotta.
Seejérel saabub koja siistool ja kogu tsiikkel algab uuesti.

Siidame kogu tsiikli kestus on 0,8—0,9 sek. Selline mitmesu-
guste siidameosade range jarjekindlus kokkutommetes ja Iotvu-
mistes ning klappide-aparaadi t66 kindlustab vere- {thesuunalise
liitkumise vereringe siisteemis.

Siida teeb dra tohutu t66. On vilja arvestatud, et igal kokku-
tombel teeb siida dra t66, mis vordub {ihe kilogrammi raskuse
tostmisega 20 cm korgusele. Odpdeva jooksul pumpab siida laiali
tuhat liitrit verd, s. t. teeb t66d, mis on vordne 1 t raskuse tostmi-
sega 10 m korgusele.

Tekib kiisimus, kuidas siida tuleb toime sellise suure téoga.
Nagu teada, tootab siida vahetpidamata vasimatult kogu inimese
eluaja jooksul. Siidame vésimatuse pohjuseks on tema t66 riitmi-
lisus, kokkutombumiste ja 16tvumiste perioodide vaheldumine. Kui
arvestada, et vatsakeste kokkutombumine kestab 0,3 sekundit,
kodadel — 0,1 sekundit ja paus 0,4 sekundit, siis selgub, et vat-
sakesed puhkavad rohkem kui téctavad, kuna kojad puhkavad
veelgi rohkem. Need vidikesed vaheajad, mida kojad ja vatsakesed
kasutavad pérast kokkutombeid puhkuseks, osutuvad tdiesti kiil-
laldasteks siidamelihase jou taastamiseks ja siidamelihase uueks
kokkutombeks endise jouga.
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Kui inimene teeb intensiivselt t66d (raskuste tostmine, jooks-
mine, tousmine makke jne.), siis ei jatku lihastele sellest hapniku
kogusest, mis oli kiillaldane rahulikus olukorras voi kerge to66
juures, ja siida hakkab tugevasti to6tama, et kiirendada vererin-
get ja parandada lihaste toitmist. Kui koormus on iileméérane,
voib siida monikord mitte toime tulla niisuguse téoga. Inimesel
ilmneb hingeldus ja siiddamekloppimine. Vastava treeninguga voib
terve inimese siidame t66d kohandada perioodiliste koormustega
(nditeks siidame koormamine kehakultuurlastel).

Siidame t66 iseseisvus. On kindlaks tehtud, et isoleeritud siida sailitab
voime riitmiliselt kokku tombuda. Siidame t66 iseseisvust kinnitavad katsed
konna (samuti imetajate) isoleeritud siidamega. Kui konna organismist vilja-
loigatud siida asetada klaasitiikile, siis ta jatkab moni aeg kokkutombumist
ja seejidrel seisatab.

Kui imetaja isoleeritud siidamelihase veresoonte kaudu lasta toitvat, verd
asendavat vedelikku, siis hakkab siida kokku tombuma.

See siidame isedrasus viib jdreldusele, et temas endas asuvad mehhanis-
mid, mis kutsuvad esile tema kokkutombumise.

Hoolimata sellisest iseseisvusest, reguleerib kogu siidame keerulist téod
narvisiisteem. Peaaju koor suunab teiste nidrvikeskuste kaudu impulsse, mis
aeglustavad voi kiirendavad siidame t66d, olenevalt organismi vajadustest.

VERESOONED JA NENDE EHITUSE ISEARASUSED

Siida paiskab vatsakeste kokkutombumisel soontesse verd iiksi-
kute portsjonitena. Kuid soontes voolab veri vahetpidamatult, mis
_seletub arterite seinte elastsusega. Pirast vatsakeste kokkutom-
bumist saabub soontesse rohu all jarjekordne portsjon verd; soonte
seinad laienevad seejuures. Edasi jargneb diastool ja paus, mille
kestel rohk soontes langeb ja arterid, tdnu oma painduvusele ja
seinte elastsusele, .taastavad alati esialgse seisundi. Tombudes
kokku, toukavad soonte seinad verd edasi ja kindlustavad sel vii-
sil vere pideva voolu.

Soonte seinte laienemine ja kokkusurumine tagavad vere kat-
kestamatu liikumise arteritest palju peenematesse soontesse, vaa-
tamata sellele, et veri siidamest soontesse tuleb ainult vatsakeste
siistooli ajal.

Veresoonte — arterite, kapillaaride ja veenide ehitus on eri-
nev. Suurtel arteritel on paksemad seinad. Need koosnevad sile-
lihastest ja elastsetest kiududest; sellega kindlustatakse arterite
seinte tugevus ja painduvus. Hargnemise jérel arterite 1dbimoot
viheneb, kuna seinad muutuvad ohemaks. Nii koosneb peenikeste
arterite sein lamedate rakkude kihist ja iithes reas asetsevatest
lihaskiududest.

Kapillaaride sein koosneb iihest Shukesest lamedate rakkude
kihist. Selline kapillaaride ehitus kindlustab ainevahetuse voima-
luse vere ja koevedeliku vahel.

Veenide seinad erinevad suurema pehmuse ja vdhema pain-
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'duvuse poolest; nad on chemad kui arterite seinad. Neis on vihe
elastseid kiude, lihaskiht on norgalt arenenud, mispérast veenide
seinad kergesti laienevad ja kokku témbuvad.

VEREROHK

Nagu juba celdud, vatsakeste kokkutombumisel surub siida
rohu all vere aorti ja kopsuarterisse. Koige korgem rohk tekib
loomulikult vere véljumisel siidamest; see pohjustabki vere edasi-
liilﬁlmise,arterites. Siidamest eemaldumisel langeb vererohk pide-
valt. ;

Eriti tunduvalt alaneb rohk kapillaarides ja veenides. Vere
liikumisel kapillaarides, mis 1dbimoodult on koik vdga viikesed
(moni tuhandik mm), on vere voolu takistus isedranis suur. Pee-
nikestes veenides on vererohk veel madalam kui kapillaarides,
kuna suurtes veenides muutub rohk isegi negatiivseks, s. o. atmo-
sfdidri rohust madalamaks. ,

Keha vertikaalse asendi juures tuleb kere alumisest osast iiles-
poole liikuval verel peale selle iiletada oma raskuse joud. Lihaste
tegevus, kutsudes esile lihaste kokkutombumise ja surve iihtedele
voi teistele venoossete soonte piirkondadele, soodustab vere ldbi-
péddsu venoosset vorku modda siidame suunas. Teises suunas veri
veenides liikuda ei saa, kuna veenid on varustatud klappidega
(mis meenutavad poolkuuklappe aordi ja kopsuarteri alguses),
mis avanevad ainult siiddame poole ja takistavad vere vastupidist
liikumist.

Teatud tdhtsus vere liikumisel suurtes veenides on rinnakoopa
sisseimemise voimel sissehingamisel ja ka siidame koja diastoo-
lis olles.
~ Vererohk organismis allub kaunis suurtele koikumistele, mis
on seotud siidame t60 erinevate faasidega. Vatsakeste siistooli
- ajal on vererohk koige suurem ja seda nimetatakse maksimaal-
seks; diastoolis olles muutub rohk koige vdiksemaks ja seda nime-
tatakse minimaalseks.

Vererohu uurimiseks kasutatakse spetsiaalset seadeldist —
sfiigmomanomeetrit voi tonomeetrit, mis voimaldavad kaunis tédp-
selt mddrata inimese vererohu maksimaalset ja minimaalset suu-
rust. Vererohu mootmise meetod ‘on vene arsti Korotkovi ette-
panek.

Tervel inimesel 16—50 aasta vanuses annab rohu mootmine
olaarteris ndidatud seadeldisega tavaliselt jdrgmise tulemuse:
elavhobedasamba maksimaalne rohk on 110—130 mm, mini-
maalne — 60—80 mm. Lastel on vererohk madalam; vanemas
eas touseb rohk sageli kuni 135—140 mm (maksimaalne).

Kui maksimaalne rohk iiletab eespool mérgitud rohu, siis
annab see tunnistust haigusest, mida tuntakse hiipertooniatove
nimetuse all. Hiipotoonia puhul langeb vererohk alla 75—80 mm.
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Vererohk. ei koigu ainult haigestumisel. Ka tervel inimesel
voib raske fiiiisilise t66 juures maksimaalne rohk ajutiselt tousta
kuni 180—200 mm-ni. Pérast t66 lopetamist “muutub rohk reegli-
paraselt mone aja jérel jdlle normaalseks. Rohk touseb monevorra
pérast s66mist, samuti mitmesuguste meeleliigutuste mojul (ehma-
tus, viha jne.). Vererohk alaneb une ja puhkuse ajal voodis olles.

Pulss. Siidame vasaku vatsakese siistoolis, seoses vere paiska-
misega aorti, aordi seinad rohu all laienevad, kuna diastoolis olles
ahenevad. Need aordi seinte riitmilised vonkumised antakse edasi
arteritesse. Reas keha piirkondades asetsevad arterid keha pealis-
pinna ldhedal ja neid on kerge tunda; kui asetada sorm sellele
kohale, voib tunda arterite seinte vonkeid.

Arteri seinte riitmilist vonkumist nimetatakse p ulsiks. Luge-
des dra arteri seinte vonkeid (pulssi), voib teada saada siidame
kokkutommete arvu. Arteri kompamine pulsi lugemisel annab
samuti monesuguse ettekujutuse soonte seinte elastsusest, nende
koormatusest (nditeks korgenenud vererohu juures), kokkutom-
mete oigest riitmist jm. Selleparast on pulsi uurimine lihtne ja
kattesaadav, mida laialdaselt kasutatakse meditsiinilises prak-
tikas siidame ja soonte tegevuse hindamiseks.

Vere liikumise kiirus. Vere liikumise kiirus oleneb verekanali
laiusest. Néib, et mida kitsam kanal, seda kiirem peaks olema
vere liikumine. Tegelikult jagunevad arterid paljudeks harudeks
ja ehkki iga soon muutub pidrast hargnemist véhe kitsamaks,
suureneb soonte arv ja nende iildine 1&4bimoot muutub tunduvalt
suuremaks. Selle tulemusena vere liikumise kiirus jark-jargult
aeglustub.

Nii moodustab vere liikumise kiirus aordis keskmiselt 0,5 m/sek.
Arterites on vere liikumise kiirus keskmiselt 0,25 m/sek., kapil-
laarides aga koigest 0,56 m/sek. Veenide iildine 1&bimoot, vor-
reldes kapillaaride laialdase vorgu labimooduga, vaheneb ja see-
tottu vere litkumise kiirus moodustab 0,2 m/sek.

Vere aeglasel edasiliikumisel kapillaarses vorgus on posi-
tiivne tdhtsus ainevahetuses. Kapillaarides, nagu teada, toimub
gaaside ja toitainete vahetus vere ja koe liimfi vahel, hapnik ja
toitained ldhevad verest liimfi, kuna siisihape ja ainevahetuse
produktid, mis on tekkinud kudedes, siirduvad liimfist verre.

LUMFI TEKKIMINE JA LUMFIRINGE

Meie keha rakkude vahel on viikesed pilud ja rakkudevaheli-
sed ruumid, millesse 14dbi kapillaaride seinte imbub verest vedelik,
mida nimetatakse koemahlaks ehk koeliimfiks.

Limf liigub limfi kapillaaridest liimfisoontesse, mis iihinedes
muutuvad suuremaks ja Iopuks iihinevad kaheks liimfijuhaks ning
suubuvad suure vereringe suurtesse veenidesse.’

Limf liigub vdga aeglaselt. Suur tdhtsus liimfi liikumisel on

34



liimfisoonte endi lihasseinte kokkutombumisel. Peale selle surub
keha lihaste kokkutombumine kokku liimfisooned ja pressib liimfi
siidame suunas; tahtsat osa etendab rinnakorvi enda imev tege-
vus.

Liimfi voolu suunamist toetavad klapid (samasugused kuf
veenides), mis asuvad liimfisoontes hulgaliselt ega voimalda
liimfi tagasivoolu.

Liimfisolmed. Liimfisoonte teel teatud kohtades on jamendu-
sed, mida nimetatakse liimfisolmedeks. Liimfisolmed kujutavad
endast tiheda konsistentsi ja erineva suurusega moodustisi. Tava-
liselt paiknevad nad rithmadena kaela, rinna (trahhea ja bron-
_hide) piirkonnas, alumise loualuu all, kaenla all, kiiiinarlohus,
kohuoones ja teistes kohtades. ;

Liimfisolmed etendavad tdhtsat osa iildises organismi kaitse-
funktsioonide siisteemis. Liimfisolmed osutuvad omamoodi «bio-
loogilisteks filtriteks» neist lébivoolavale liimfile. Liimfisolmedes
peetakse kinni ja hédvitatakse haigusttekitavad mikroobid,mis, sat-
tudes inimese verre, voivad tekitada {ildise raske haigestumise.
Liimfisolmedes tehakse kahjutuks ka teisi organismi sattunud
miirgiseid aineid. Peale selle moodustuvad liimfisolmedes valged
verelibled, mis satuvad liimfi, seejdrel inimese verre.

Vottes osa voitlusest infektsiooni vastu, muutuvad liimfisol-
med sageli ka ise: paistetavad, vahel muutuvad valulikuks, monel
juhul hakkavad midanema.

VERERINGE REGULEERIMINE

Organismi ja tema mitmesuguste organite vajadus hapniku ja
toitainete jarele muutub olenevalt nende poolt tehtavast toost.
Pingutava t60 juures see vajadus touseb, puhke seisukorras (ndi-
teks magamise ajal) aga védheneb. Vastavalt sellele muutub
stidame t60, siidamelihase kokkutommete sagedus ja joud, ja jire-
likult muutub ka vere hulk, mis liigub mitmesugustesse organi-
tesse ja kudedesse. Nii on siidame t06 tihedas seoses teiste orga-
nite ja siisteemide tegevusega. Nagu on kindlaks tehtud, regulee-
rib ja kooskolastab siidame tegevust ja t66d teiste organite to6ga
narvisiisteem.

Siidant arritavad uitndrvid, mis algavad piklikus ajus, kus
asub nende keskus, ja siimpaatilise nédrvi kiud, mis algavad selja-
ajust.

Uitnérvi arritused aeglustavad ja norgendavad siidame kokku-
tombeid. Siimpaatilised ndrvid avaldavad siidamele vastupidist
moju — nad kiirendavad ja tugevdavad lihaste kokkutombeid.
Siimpaatilise nédrvi arrituse mojul sageneb siiddame kokkutommete
riitm, kuna kokkutommete joud suureneb.

Impulsid, mis antakse edasi siidamele uit- ja siimpaatiliste
néarvide kaudu, tekivad kesknédrvisiisteemis mitmesuguste tegurite
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mojul. On teada, et mitmesugused tundendrvide éarritajad —
kiilm, kuumus, terav valu — kutsuvad esile siidame kokkutom-
mete aeglustumlse voi- kiirenemise.

Tundenérvide arritus antakse edasi kesknarvisiisteemi ja selle
saabudes uit- voi siimpaatiliste nédrvide keskusesse, tekitab vas-
tavaid muutusi siidame tegevuses. Nii jouab arritus, mis on teks-
kinud kiilma voi valu tagajirjel, siimpaatiliste ndrvide keskusesse
ja toob endaga kaasa siiddame kokkutommete tugevnemise ja kii- -
renemise, kuna aga érritus, mille on esile kutsunud soojus,
antakse edasi uitnarvide keskusesse ja viib siidame tegevuse aeg-
lustumisele ja norgenemisele.

Reflektoorsed mojud siidame todle leiavad aset ka mitme-
suguste meeleliigutuste mojul — viha, hirm, ehmatus ja muud ela--
mused kajastuvad samuti siidame tegevuses. Paljud on ise koge-
nud, kuidas jarsk kohkumine kutsub esile siidame kokkutommete
sagenemise — siidamekloppimise.

I. P. Pavlovi opilaste ja jarelkédijate laboratooriumides tehtud
katsetel tootati vdlja tingitud refleksid siidame tegevusele. Tehti
jargmine katse: jooksmine, mis pohjustab vastavad muutused
siidame t66s, {thendati metronoomi tiksumisega.

Edaspidi kutsus ainult metronoomi tiksumine esile samad
muutused siidame poolt, nagu jookski: see lubab teha jarelduse,
et siidame tegevus on peaaju koore moju all.

Veresoonte tegevus on samuti tihedalt seotud peaaju koorega.
Mitte koik organid ei téota organismis ithesuguse koormusega.
Intensiivselt tootavais organeis sooned laienevad, ja vastupidi —
mittetootavates voi vidhetootavates organites socned ahenevad.
Niiteks 16tvunud lihases on suurem osa kapillaaridest kokkulan-
genud olekus. Kui lihas alustab tootamist, enamik kapillaare
laienevad ja tdituvad verega. Mida pingsamalt téétab lihas, seda
enam suureneb vere liikkumine kapillaarides.

Soonte laienemine iihes kehaosas toob endaga kaasa sama-
aegse soonte ahenemise teistes organites ja kehaosades. Nii téi-
dab veri padrast s66mist kohuoone organid. Intensiivse vaimse t66
tegemisel tdidab veri aju sooned. Selleparast on arusaadav, et
parast kiilluslikku s66mist on vaimne voi fiiiisiline t66 raskenda-
tud, sest aju (voi lihased) vajab oma téoks samuti tdiendavat

vere juurdevoolu.
' Ténu organismi voimele jagada verd olenevalt tema mitme-
suguste organite vajadusest, osutub juba vordlemisi vadhene vere
kogus (4—5 kg) kiillaldaseks organismi koikide organite ja
kudede normaalse tegevuse kindlustamiseks.

Soonte laienemine ja ahenemine toimub -nérvi-impulsside
mojutusel.

Soonte ‘seintes on sooneliigutajad nérvikiud, mis laiendavad
ja ahendavad sooni. Sooneliigutajate nirvide impulsid saabuvad
sooneliigutamise keskusest, mis asub piklikus ajus. See keskus on
peaaju koore moju all. Tundenédrvide 1opmete drritamisel saabu-
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vad vastureaktsioonid soontest. Niiteks naha jahtumisel voib
tahele panna naha soonte ahenemist ja naha kahvatuks muutu-
mist; vastupidi — soojuse mojul naha sooned laienevad ja tekib
naha punetus. Mitmesugused emotsionaalsed seisundid (ehmatus,
viha, hirm, ndrveerimine jt.) toovad samuti endaga kaasa naha
punetuse voi kahvatumise. Niisuguseid vastureaktsioone, mis toi-
muvad nérvisiisteemi kaastegevusel, nimetatakse, nagu juba mar-
gitud, refleksideks.

I. P. Pavlovi opetus siidame-veresoonte siisteemi isereguleeri-
misest. I. P. Pavloy tegi esimesena kindlaks, et veresoonte siis-
teem on kuni teatava astmeni isereguleerimise voimeline.

Eespool juba néiidati, et veresoonte 14bim6odu muutus toimub
reflektoorselt, mitmesuguste kehaosade &rrituse mojul. Verekanali
ristloike muutumine voib aset leida ka soonte seintes olevate
tsentripetaalsete narvikiudude 16pmete adrrituse mojul. Osa nérvi-
kiude erutub soonte seinte laienemisel voi 16tvumisel, teised eru-
tuvad monede keemiliste ainetega arritamisel (nditeks siisihap-
pega, mis sisaldub veres). - p

Erutus antakse edasi tsentripetaalseid ndrvikiude mééda pik-
likku ajju, kus ta haarab siidame — veresoonte keskuse — ja muu-
dab selle adrrituvust. Sellest keskusest tekivad vastuimpulsid, mis
suunatakse tsentrifugaalsete nirvide kaudu siidamesse ja soon-
tesse, kutsudes esile reflektoorsed muutused nende tegevuses
(nditeks siidame tegevuse aeglustumine ja soonte laienemine).
Siidame-veresoonte siisteemi isereguleerimise voime tagajirjel
tavaliselt jarske muutusi tema tegevuses ei esine.

Fiilisilise pingutuse moju siidamele. Fiiiisilise pingutuse ~(kiire kéimine,
jooksmine, tous méakke, raske fiiiisiline t66, kehakultuurilised harjutused jne.)
mojul tuleb siidamel oma t66d tugevdada. Siidame t66 tugevdamine toimub
siidame kokkutommete sagenemisega ja vere koguse suurendamise teel, mis
saabub igal siidame kokkutombel aorti ja kopsuarterisse.

Inimesel, kes on harjunud fiiiisilise t66ga voi tegeleb regulaarselt voim-
lemise, kehakultuuri v6i spordiga, toimub” siidame tegevuse tugevnemine pea-
miselt vere hulga suurendamisega, mis paisatakse soontesse igal vatsakeste
kokkutambel. Ainult vdga suure fiifisilise pingutuse juures tekib siidame kokku-
tommete sagenemine.

Fiiiisilise 1060, kehakultuuri voi spordiga mittetegeleva inimese siida voib
ainult vdhe suurendada kokkutombumisel vidljapaisatava vere mahtu. Siidame
t60 intensiivistumine teostub peamiiselt tema kokkutommete sagenemise arvel.
Kokkutommete tunduval sagenemisel (160—180 korda minutis) liihenevad koik
siidame 166 faasid (siistool, diastool, paus). Seepirast ei joua siida siistooli
perioodil suruda koike vatsades leiduvat verd soontesse, kuna pausid, mille
ajal siida puhkab, peaaegu puuduvad. Neis tingimustes siidamelihase t66 jark-
jargult norgeneb ja siida ei tule enam pingutusega toime. Treenitud inimese
siidamel on palju varuvoimalusi. Treenimata inimesel on need voimalused &ar-
miselt tiihised.

Peale mitmesuguste fiiiisiliste pingutuste liikide, mille juures siidamelihas
tootab pingeliselt, on siidame varujoud tdhtis iga raske haiguse puhul. Real
juhtudel haige paranemine oleneb otseselt sellest, kas siida peab vastu lisa-
koormusele, mis on tingitud organismi intoksikatsioonist, v6i mitte.

On vaja siistemaatiliselt treenida siidamelihast, kasutada vaba aega jalu-
tamiseks varskes ohus, tegelda kehakultuuri ja spordiga. Siidame treening peab
toimuma arvestades vanust ja tervislikku seisukorda.
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VERI

Vere tahtsus. Toitained satuvad seedimisprotsessis soolesti-
kust verre ja kantakse viimase poclt laiali kogu organismi. Verest
lahevad toitained koevedelikku, mis teatavasti tdidab koik orga-
nismi kudede ja rakkude vahelised ruumid ning pilud. Nii saavad
rakud voimaluse toitainete kasutamiseks. Lagunemisproduktid,
mis tekivad kudedes ja rakkudes elutegevuse protsessis, satuvad-
samuti verre. Need tarbetud ja organismile kahjulikud ained kan-
takse vere poolt neerudesse ja higinddrmetesse, kus nad eralda-
takse organismist.

Veri toimetab kohale raku elutegevuseks vajalikku hapnikku
ja neelab siisihapet. Kopsudes, vastupidi, annab veri dra siisi-
happe, mis seejirel hingatakse kopsude kaudu vilja, ja neelab
hapnikku sissehingatavast ohust. Verre eritavad oma mahla (hor-
moonid) sisesekretsiooni nddarmed. Need hormoonid kantakse vere-
vooluga laiali kogu organismi ja vastavalt hormooni omapérale
avaldavad moju organite tegevusele.

Tédhtsat osa etendab veri organismi kaitsmisel mitmesuguste
organismi sattuvate kahjulike ainete (keemiliste ja bakteriaal-
seie) vastu. Veres nad vaga sageli lammutatakse ja havitatakse.
Vere tdhtsus sellega ei ammendu. Veri votab osa vee- ja soola-
ainevahetuse reguleerimisest organismis, kindla happelis-leelisese
tasakaalu hoidmisest ja- teistest ainevahetusprotsessidest. Termo-
regulatsioon, s. 0. keha temperatuuri hoidmine teatud tasemel, toi-
mub samuti vere osavotul. :

Vere koostis. Veri kujutab endast vedelikku, milles leidub hol-
juvas olekus hulgaliselt véikesi, ainult mikroskoobi all ndhtavaid
vereliblekesi. Kui votta tarvitusele abinoud, mis véldivad vere
hiiiibimist ja hiitivete tekkimist, siis moodustab ta settimisel kaks
kihti. Ulemine kiht kujutab endast kergelt kollakat labipaistvat
vedelikku, mida nimetatakse p1asm aks. Alumine kiht — tume-

davirviline sade — koosneb vere vormelementidest: punastest
verelibledest, mida nimetatakse eriitrotsiiiitideks, valge-
test verelibledest — leukotsiiiitidest ja vereliistaku-
1651

Vereplasma moodustab verest mahuliselt 58—60%, vormele-
mendid — 40—429%,.

Vereplasma. Vere vedelat osa nimetatakse vereplasmaks. Ta
koosneb 90—92% veest ja 8—10% kuivjddgist. Kuivjddk sisaldab
valke — umbes 7,2%, orgaanilisi aineid (gliikoosi, karbamiidi
jt) — 0,17% ja anorgaanilisi sooli (kloornaatriumi, siisihapu
naatriumi jt.) — ligi 1%. Vereplasma sisaldab ka gaase (hapnik,
siisihappegaas jt.).

Eriitrotsiiiidid. Eriitrotsiiiidid kujutavad endast {immargusi,
tuumata rakke; neil on kaksikndgusa ketta kuju. Eriitrotsiiiidid
tekivad punases luuiidis ja suubuvad verre, kus nad eksisteerivad
. umbes 30 pieva, mille jérel hdvinevad. Niiviisi toimub veres ala-"
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line eriitrotsiiiitide uuenemine. Punased verelibled on viga véi-
kesed; eriitrotsiiiidi diameeter on 7—8 mikronit!, paksus 2—2,5
mikronit. 1 mm?® meeste verd sisaldab 4,5—5 milj. eriitrotsiiiiti,
naiste veri monevorra viahem — 4—4,5 milj.

Eriitrotsiiiitide tdhtsaks koostisosaks on punaseks véarvunud
aine, hemoglobiin, mille koostisse kuulub raud. Hemoglobiin iihi-
neb kergesti hapnikuga ja samuti annab selle kergesti dra rakku-
dele ja kudedele. Kopsus varustatakse hemoglobiin hapnikuga;
organite ja kudede kapillaarides ta annab hapniku dra. Jarelikult
on hemoglobiin hapniku edasikandjaks.

Joon. 12. Valgete vereliblede liikumine
veresoontest rakkudevahelistesse

ruumidesse:
I — punased verelibled; 2 — valged verelibled;
4 — valged verelibled sooneseina ldbimise
momendil; 4 — valged libled, mis rindavad

viiljaspool soont (veresoon on joonisel osali-
selt avatud).

Leukotsiiidid. Leukotsiiiidid on valged, varvuseta rakud, mis
koosnevad protoplasmast ja tuumast. 1 mm?3 veres on 6000 kuni
8000 leukotsiiiiti. Leukotsiiiitide hulk on muutuv: niiteks pérast
soomist, intensiivse lihaste t66 juures nende hulk veres suureneb.
Samuti suureneb leukotsiiiitide arv mone haiguse puhul.

Leukotsiiiidid tdidavad tdhtsat funktsiooni organismi kaitsmi-
sel verre ja kudedesse sattunud mikroobide vastu. Leukotsiiiidid
on voimelised iseseisvalt liikuma piki soonte seinu isegi vastu
vere voolu. Nad voivad samuti ldbi tungida kapillaaride seintest
rakkude- ja kudedevahelistesse ruumidesse, vélja tulla limaskes-
tade pinnale (joonis 12) ja haarata seal mikroobe. See leukotsiiii-
tide omadus etendab tdhtsat osa vere kaitseomadustes (vt. ope-
tus immuniteedist).

Leukotsiiiidid tekivad punases luuiidis, liimfisolmedes ja
pornas.

Vereliistakud. Vereliistakud kujutavad endast protoplasma osa-
kesi: moodetelt on nad veel viiksemad kui teised vere vormele-
mendid. Nende hulk 1 mm? veres on umbes 400 000. Vereliistakud
lagunevad kergesti ja kleepuvad vere soonest viljavoolamisel
iiksteise kiilge, aidates kaasa vere hiiiibimisele.

' Mikron — tuhandik osa millimeetrist.
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Vere hiiiibimine. Veresoonest (sisseloikamisel, haavamisel)
viljavoolav inimese veri hiiiibib kiiresti (3—4 min. jooksul), moo-
dustades Zeleetaolise hiiiibe, mis edaspidi kortsub ja millest eral-
dub kollakas vedelik. Vere hiiiibimise voimel on suur bioloogiline
tahtsus. Kui veri ei oleks voimeline hiiiibima ja hiiiivet tekitama,
siis igasugune soone vigastus tekitaks peatamatu verejooksu, mis
dhvardaks inimese elu. Igasugune kirurgiline vahelesegamine
oleks peaaegu voimatu, sest operatsioonide juures vigastatakse
palju mitmesuguseid sooni. Vere hiiiilbimine on keerukas bioloo-
giline protsess, millest votavad osa plasmas leiduv valk fibrino-
geen, ferment trombiin, vereliistakud, kaltsiumisoolad, vitamiin K
ja teised elemendid.

- Skemaatiliselt kulgeb protsess jargmiselt: verejooksu juures
vereliistakud lagunevad ja moodustavad aktivaatori (tromboki-
naas), mis vastastikku mojutades veres leiduvat mitteaktiivset
fermenti trombogeeni kaltsiumisoolade juuresolekul, muudab ta
aktiivseks vormiks — trombiiniks. Trombiin, mojudes lahustuvale
fibrinogeenile, muudab selle mittelahustuvaks fibriiniks, mis lan-
geb vilja niitidena ja mille tottu veri hiiiibibki.

Vere kaitseomadused. Meid iimbritsevas keskkonnas leidub
palju mikroobe. Need tungivad alaliselt organismi koos toidu, vee
ja ohuga. Enamik neist ei tee inimesele mingit kahju. Moned mik-
roobid aga voivad tekitada haiguse, mida nimetatakse infektsioos-
seks ehk nakkushaiguseks. Inimese organismi satuvad alaliselt
mikroobid, nakkushaiguste (tuberkuloos, difteeria, sooltehaigu-
sed) tekitajad, kuid enamikel juhtudel jddb inimene terveks. On
teada, et paljud isikud, kes hoolitsevad nakkushaiguste eest, ise
ei haigestu. Haigus tekib ainult sel juhul, kui organismi vastu-
panuvoime osutub mittekiillaldaseks ja mikroorganismid, seda
vastupanu {iletades, leiavad soodsaid tingimusi oma arenguks.
Organismi ja temasse tunginud mikroobide vahelise voitluse tule-
musest oleneb, kas inimene jdab terveks voi haigestub.

Organismil on terve rida kaitsemehhanisme, mis takistavad
mikroobide sissetungimist voi hdvitavad nad. Nii néditeks hukkub
hulk patogeenseid (haigusttekitavaid) mikroorganisme, mis satu-
vad toiduga voi veega makku, maomahla soolhappe mojul. Lima,
mida eritavad hingamise ja teiste teede limaskestad, mojub samuti
havitavalt mikroobidele. Moned mikroobid havitab siilg. Viga
suurt osa etendab organismi kaitsel veri ja eriti valged verelib-
led — leukotsiiiidid.

Leukotsiiiidid, omades iseseisvat liikumisvoimet, suunduvad
tavaliselt sinna, kuhu tungisid mikroorganismid, ja neelavad neid
(joonis 13). Neelatud mikroob seeditakse leukotsiiiitide proto-
plasma poolt ja hukkub.

Mikroorganismide neelamist leukotsiiiitide poolt nimetas val-
japaistev vene oOpetlane I. I. MetSnikov fagotsiitoosiks,
aga leukotsiilite — fagotsiiiitideks, s. o. 6girakkudeks. Fagotsiiii-
did ei haara mitte ainult mikroobe, vaid ka mitmesuguseid orga-
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nismi viljasurevaid rakke, hévinevaid eriitrotsiiiite jm. Leuko-
tsiiiidid voitluses mikroobidega pahatihti hdvivad ka ise; siis
tekib mada, mis koosnebki hdvinenud leukotsiiiitidest.

Jeon. 13. Bakterite fagotsiitoos (6gimine) leukotsiiiitide poolt, kolm
jarjestikust staadiumi (skeemi).

IMMUNITEET JA SELLE KUJUNEMISE TINGIMUSED

I. 1. Mets$nikov, avastanud leukotsiiiitide iilesande organismis
ja loonud opetuse fagotsiitoosist, pani aluse kaasaegsele vaatele
organismi voitlusest nakkushaigustega.

I. I. MetSnikov piihendas suure osa oma elust probleemi uuri-
misele organismi voitlusest nakkushaigustega. Viljaka teadusliku
tegevuse ja fagotsiitoosi opetuse loomise tottu tuleb teda lugeda
immuniteedi, s. o. organismi nakkushaigustele mittevastu-
votlikkuse opetuse rajajaks. Organismi immuunsus iihele voi tei-
sele haigusele oleneb paljudest pohjustest. Viga suur tdhtsus on
leukotsiiiitide voimel kiiresti ja energiliselt haarata ja hdvitada
organismi sattunud patogeenseid mikroorganisme. See leukotsiiii-
tide voime oleneb vere liimfi ja keha teiste rakkude omadustest,
kes teostavad organismi kaitsefunktsioone.

Immuniteedi omandab inimene koige sagedamini ldbipoetud
nakkuse tagajidrjel. Organismi sattunud mikroobid valmistavad
ja eritavad miirki, mida nimetatakse toksiiniks. Selle kahju-
liku aine hivitamiseks valmistab organism antitoksiini, mis
neutraliseerib mikroobide toksiini, teeb selle kahjutuks. Antitok-
siin, tehes kahjutuks mikroobide poolt eritatud miirgi ja norges-
tades mikroobe, soodustab fagotsiitoosi intensiivistumist ja jdre-
likult tugevdab organismi, tostab tema vastupanu nakkushaigus-
tele.

Organismi poolt valmistatud antitoksiin mojub ainult teatud
liiki mikroobide toksiinile. Néiteks antitoksiin, mille toime on
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hédvitav difteeria kepikese poolt eritatud toksiinidele, ei moju
teiste nakkuste korral. Moned antitoksiinid sdilivad inimese veres
aastaid ja kindlustavad tema immuunsuse antud nakkushaiguse
vastu. Inimene, kes on 1dbi podenud plekilise tiiiifuse, rouged,
sarlakid ja moned teised haigused, omandab immuniteedi antud
haiguste suhtes. Peab tihendama, et paljudel inimestel on siinni-
parane immuniteet, s. o. mittevastuvotlikkus teatud haigustele,»
olgugi et nad neid ei ole podenud. Teisest kiiljest parast mone
nakkushaiguse podemist ei teki immuunsust iildse voi see kestab
ainult liihikest aega (nditeks parast grippi).

Monda nakkushaigust saab véltida kunstliku immuniteedi Ioo-
misega. Immuniteeti {ihe voi teise haiguse suhtes voib luua vas-
tavate pookimistega. Pookimine seisab antud haiguse tekitajate
norgestatud vo6i surmatud mikroobide organismi viimises. Nor-
gestatud mikroobid ei suuda pohjustada rasket haigestumist ja
pédrast pookimist areneb inimesel vdike kohalik reaktsioon vakt-
siini voi seerumi sisseviimise kohal; voib esineda ka kerge iildine
haiglane olek, vahene temperatuuri tous. Kuid need nahted ldhe-
vad kiiresti {ile. Pookimise tagajarjel saavutab organism immu-
niteedi ainult antud haiguse suhtes.

Mone haige organism valmistab nakkushaiguse korral anti-
toksiini vdga aeglaselt ja vdhesel hulgal, toksiini seevastu aga
kiillalt kiiresti, mispédrast haiget dhvardab oht. Neil juhtudel siis-
titakse haigele raviseerumit, mis sisaldab valmis antitoksiini. Sel-
liseid seerumeid kasutatakse rea haiguste, eriti difteeria juures.

Raviseerumeid valmis antitoksiinidega valmistatakse loomade
(hobuste, kodujdneste) kunstiikul immuniseerimisel. Loomale siis-
titakse mikroobe v6i nende toksiini alguses vdikestes annustes,
siis aga kasvavates kogustes. Looma veres tekib vastav antitok-
siin. Kui immuniseeritud looma seerumit siistida haigele, siis saab
ta koos sellega juba valmis antitoksiini. Sellise seerumi raviv
omadus on spetsiifiline; seda tarvitatakse ainult teatud kindla
haiguse ravimiseks. Kéesoleval ajal on profiilaktilised pookimised
ja raviseerumid meie maal leidnud laialdaselt rakendamist voit-
Juses nakkushaigustega.

IV PEATUKK
HINGAMISORGANID
HINGAMISORGANITE TAHTSUS
Inimese organism kulutab isegi puhkeolukorras vahetpida-
mata energiat. Tootades suureneb energiakulu tunduvalt. Orga-
nismi energeetilised kulutused hiivitatakse energiaga, mis vaba-
neb toitainete hapendumisel. Organismis toimuvateks hapendu-
misprotsessideks on vajalik pidev hapniku juurdevool. Peale selle
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tehakse hapendumise toimel kahjutuks moned miirgised lagune-
misproduktid, mis tekivad rakkudes ja kudedes ainevahetuse
tulemusena. Jarelikult ei voi organism eksisteerida ilma hapni-
kuta. Uheaegselt hapniku sissehingamisega tekib hapendumis-
protsessides siisihappegaas, mis tuleb organismist eemaldada.
Organismile hapniku hankimise ja organismist siisihappe eemal-
damise funktsioone teostavad hingamisorganid.

Hingamise olemus seisab gaaside vahetuses organismi ja teda
timbritseva viliskeskkonna vahel. See vahetus teostub inimesel
kopsude abil.

HINGAMISORGANITE EHITUS

Sissehingamisel ohk liigub ninadone ja ninakoopa kaudu
kurku, hingekorisse (trahheasse), sealt bronhidesse ja nende

Joon. 14. Hingamissiisteem (skeem):

1 — ninadds; 2 — suudds; 3 — kova suulagi; 4 — ninakoobas; 5 — koopa

suuosa; 6 — koripealis; 7 — keelealune luu; 8 — kori; 9 — sdogitoru; 10 —

trahhea; /1 — vasak kopsutipp; 712 — vasak kops; 18 — vasak bronh; 14 ja 15 —
alveoolid (suurendatult); 16 — parem bronh; 17 — parem kops.

harusid mooda kopsu (joonis 14). Inimene hingab tavaliselt 14bi
nina: 1dbi suu hingatakse ainult siis, kui hingamine 1dbi nina on
millegipdrast takistatud (nditeks nohu puhul).

Ninaoos. Ninaocos on eraldatud suudonest eespool kova (kova
suulagi), tagapool pehme {(pehme suulagi) vaheseinaga; vahe--
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sein jagab ninaoone omakorda vasakuks ja paremaks pooleks.
Ninaoone vélistest kiilgseintest molemal pool asetsevad nina-
korkmed, mis jagavad ninaoone kitsasteks lIohedeks, mida modda
liigub ohk.

~Ninakoobas. Edasi liigub sissehingatav ohk ninakoopasse.
Selle alumine osa (koobas) on jaotatud kaheks toruks: eesmiseks
hinge- ja tagumiseks seedetoruks. \

Hingekori. Hingetoru iilemist osa nimetatakse koriks. Tema
seinad koosnevad mitmest omavahel liikuvalt iihendatud kohrest
(kdige suurem kilpkohr on kergesti tunda kaelal, allpool asub
sormuskohr ja veel allpool paiknevad korikohred). Kilpkohrest
korgemal asub koripealis, mis katab toidu neelamise ajal
kinni sissepddsu korisse ja vildib toidu sattumist hingamistee-
desse.

Koris asuvad hddlepaelad, mis kujutavad endast kaht
limaskesta volti, mis ldhevad eest tahapoole. Molema voldi vahel
moodustuvat pilu nimetatakse hdadlepiluks. Kui inimene vai-
kib, on paelad I6tvunud ja hiilepilu laialt avatud. Kui paelad
tombuvad pingule ja pilu kitseneb, tekivad 6hu labimisel vonke-
liikumised; need vonkumised antakse edasi kori kohal olevale
ohusambale, mille tagajérjel tekib heli. Olenevalt paelte paksu-
sest, pikkusest ja pingutuse tugevusest voib saada erineva kor-
gusega heli. Peale kori votab inimese kone helide kujundamisest
osa keel, huuled ja suudos. ;

Hingetoru (trahhea), kopsutorud (bronhid).
Trahhea kujutab endast oconsat, pikka silindrilist toru, mis
algab kori alumisest otsast. Edasi jaguneb trahhea kaheks
bronhiks, moodustades hargi. Bronhid suunduvad vasakusse ja
paremasse kopsu. Parempoolne bronh on lithem ja - jdmedam,
vasakpoolne peenem ja pikem. Kopsus hargnevad molemad
bronhid mitu korda peenemateks harudeks ja edasi peenimateks
torukesteks ehk bronhioolideks. Kori, trahhea ja bronhid
kujutavad endast alaliselt avatud chuteid selletottu, et nende sein-
tes asuvad kohrest poolrongad.

Hingamistee on vooderdatud limaskestaga, milles on lima eri-
tavad ndarmed. Sissehingatav ohk voib sisaldada tolmuosakesi,
mikroorganisme ja teisi temas holjuvaid osakesi. Suur osa neist
jdab hingamistee niiske limaga kaetud kesta kiilge; sel viisil
puhastatakse kopsu sattuy 6hk.

Limal on baktereid havitav toime: ta soodustab organismi
kaitset patogeensete bakterite vastu. Ldbi rakkudevaheliste 16hede
tungivad limaskesta pinnale leukotsiiiidid, mis haaravad mik-
roobe ja hidvitavad neid. Suur osa hingamistee limaskestast on
kaetud rohkearvuliste peente ripsmetega. Olenevalt ripsmete lii-
kumisest suu- ja ninaoone suunas, kanduvad koos limaga valja
tolmuosakesed, bakterid ja teised voorkehad, mis on sattunud
koos ohuga hingamisteedesse.
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Kops. Parem ja vasak kops tdidavad koos siidame ja teiste
organitega kogu rinnacone. Parem kops koosneb kolmest saga-
rast, vasakpoolne kahest. Kopsusagarad eralduvad iiksteisest
siigavate sisseloigetega. Nagu tdhendatud, hargnevad bronhid
kopsudes iiha peenemateks harudeks, mis meenutavad oma kujult
viga keerulise okstesiisteemiga puud.

Koige peenemate bronhide 1abimoot on 1 mm. Selline bron-
hiaalne haruke varustab iihte kopsusagarikku, hargneb selles
edasi ja lopeb alveoolidena ehk kopsusompudena. Alveoo-
lide hulk inimesel ulatub mitmesaja miljonini. Alveoolides toimub
ohukese kile kaudu gaaside vahetus vere ja alveoolides oleva ohu
vahel. Kopsude sombuline ehitus suurendab veel rohkem vere-
soonte ohuga kokkupuute pinda ja kindlustab organismile vaja-
liku gaaside vahetuse.

Kopsukude on alati venitatud seisukorras. Lootel voi vastsiin-
dinul on kumi esimese sissehingamiseni kops kokkulangenud ole-
kus ja votab enda alla ainult vaikese osa rinnadonest. Pédrast esi-
mest sissehingamist tditub kops 6huga, laieneb ja haarab peaaegu
kogu rinnadone. :

Kopsukelme. Rinnakorvi oones leidub kolm eraldi ruumi: kesk-
seinand, parem- ja vasakpoolne kopsukelme 060s. Kumbki kopsu-
kelme 60s kujutab endast téiesti isoleeritud ja suletud ruumi. On
olemas kaks siledat, niisket epiteelkesta — kopsukelmet. Uks neist
katab rinnadone sisemist pinda ja seda nimetatakse seinapidiseks
kopsukelmeks, teine katab vahetult kopsu ja nimetatakse vistse-
raalseks kopsukelmeks. Kopsukelme 6ones leidub vihesel médral
seroosset vedelikku. Molemad kelmed puutuvad tihedalt iikstei-
sega kokku kopsude 6hu rohu tagajérjel. Nii asub kops igast kiil-
jest suletud, kahe tihedalt teineteise ligi hoiduva seinaga kotis.

Keskseinand. Vaheseina moodustavat organit, mis jagab
. kopsukelme vasakuks ja paremaks ooneks, nimetatakse kesk- -
seinandiks. Tagant on keskseinand piiratud rinnaliilide keha-
dega, eest — rinnakuga. Keskseinand jagatakse tinglikult ees-
miseks ja tagumiseks. Eesmise keskseinandi organite hulka kuu-
lub peamiselt siida koos siidamepaunaga ja suurte soonte alg-’
metega. Tagumise keskseinandi organite hulka kuuluvad soogi-
toru, aordi alanev haru, rinna liimfijuha, samuti veenid, nédrvid ja
liimfisolmed.

SISSE- JA VALJAHINGATAVA OHU KOOSTIS

Gaasivahetus toimub kopsu alveoolides. Ohuteedes (ninakoo-
bas, kori, trahhea, bronhid) leiduv ohk ei vota gaasi vahetusest
osa ega allu muutustele. Atmosfdari 6hk koosneb 20,7% hapnikust,
0,03—0,04% siisihappegaasist ja 79,03%- limmastikust (koos vee-
aurudega). Atmosfdari ohu koostis on alaline. Kui uurida
viéljahingatavat ohku, siis sisaldab see hapnikku keskmiselt
15,4% (peaaegu 23% vihem), siisihappegaasi 4—4,5% (130—150
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korda rohkem), lammastikku 79,2% (ilma muutuseta). Valjahin-
gatud ohk on kiillastatud veeaurudega.

Sisse- ja vidljahingatava ohu koostise vordlemine néitab veen-
valt, et kopsudes toimub gaaside vahetus, mille tulemusena neel-
dub hapnik ja eraldub siisihappegaas. See vordlemine on veelgi
naitlikum, kui uurida ohu koostist alveoolides, kus teostatakse
gaaside vahetust seni, kui ta seguneb ohuga, mis leidub ohutee-
des ja ei vota osa gaaside vahetusest. Selgub, et alveolaarne 6hk
sisaldab veel vdhem hapnikku (14,2%), rohkem siisihappegaasi
(5,2%) ja lammastikku (80,6%). Jarelikult neeldub kopsus palju
hapnikku ja eraldub tunduv hulk siisihapet.

HINGAMISLIIGUTUSED

Hingamisliigutused kindlustavad sisse- ja viéljahingamise ja
sel viisil pideva churingluse kopsus.

Sissehingamisel laieneb rinnaoone maht tunduvalt koigis suui-
dades (eest taha, korvale ja iilevalt alla) roietevaheliste lihaste
ja diafragma kokkutombumise arvel. Rinnadone laienemisel laie-
neb ka kops, nagu tommates endasse iimbritsevat ohku. Vilja-
hingamine esineb passiivse aktina; rinnakorv taandub esialgsesse
seisundisse peaaegu ilma lihaste kokkutombeta, kusjuures dia-
fragma kuppel uuesti touseb. Rinnacone maht seejuures viheneb,
kops tombub kokku ja osa temas sisalduvat ohku surutakse vélja.

Rahulikus olekus teeb inimene keskmiselt 12—18 hingamis-
liigutust minutis; intensiivse fiiiisilise koormuse juures suureneb
hingamise sagedus 2—3 korda. Umbritseva keskkonna tempera-
tuur ja mitmesuguste meeleliigutuste moju muudavad samuti hin-
gamisliigutuste sagedust. Treenitud inimestel (kehakultuurlased,
" regulaarselt voimlemisega tegelejad) teostuvad hingamisliigutu-
sed aeglasemalt, iga hingamise ulatus on suurem ja hingamise
sageduse muutumine ei avaldu nii jarsult.

Iga hingamisliigutuse juures rahulikus olukorras toimub vord-
lemisi vdikese ohu osa, umbkaudu 500 ml, vahetus. Seda o6hu
mahtu nimetatakse hingamisohuks. Kuid pérast,tavalist
rahulikku sissehingamist voib inimene hingata tdiendavalt siiga-
vasti ja kopsu viia veel 1500 ml ohku. Seda ohku nimetatakse
tdiendavaks. Tédpselt samuti voib inimene pérast tavalist
vdljahingamist, véljahingamise tugevdamisega veel vidlja hin-
gata umbes 1500 ml ohku. Seda ohku nimetatakse varu-
ohuks. Kopsu eluline maht koosneb koigist kolmest suurusest
(hingamis-, tdiendavast ja varudhust), moodustades keskmiselt
umbes 3500 ml. Jarelikult kopsude eluliseks mahuks
nimetatikse seda hu hulka, mida inimene voib vilja hingata
parast siigavat sissehingamist ja tugevdatud valjahingamist.
Kopsu elulist mahtu moodetakse spetsiaalse aparaadi — spiro-
meetri abil, kusjuures see koigub 3000 ml-st kuni 5000 ml-ni.
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Iga rahuliku sissehingamise puhul suundub sissehingatavast
500 ml-st ohust ainult 350—360 ml kuni kopsualveoolideni, iile-
jaanud osa jdab aga peatuma hingamisteedesse. See kogus voib
osutuda mittekiillaldaseks, kui organismis t66 tagajarjel inten-
siivistuvad hapendumisprotsessid, s. 0. suureneb hapnikutarvidus
ja siisihappe eritamine. Sellistes tingimustes peab ohuringlust
- kopsus suurendama nii hingamisliigutuste tihendamise kui ka
sissehingatava ohu mahu suurendamise teel. Kui hingamine jar-
sult tiheneb, muutub see pealiskaudseks ja ainult vdike osa sisse-
hingatavast ohust suundub kuni kopsualveoolideni. Siigaval hin-
gamisel aga paraneb ohuringlus kopsus ja toimub intensiivsem
gaasidevahetus.

HINGAMISLIIGUTUSTE REGULEERIMINE

Hingamiskeskus. Inimese hingamine toimub riitmiliselt, ilma
teadvuse osavotuta, kuid inimene voib tahtlikult muuta hingamise
riitmi, suurendada voi vdhendada hingamise siigavust. Edaspidi
jdab hingamise riitm endiseks. Hingamislihastiku kokkutémbu-
mine toimub riitmiliselt, sest piklikus ajus asuvast hingamis-
keskusest saabuvad nérvi-impulsid samuti riitmiliselt.

Loomadega labiviidud eksperimendid toendavad, et hingamis-
keskuse hav1tam1ne loomal toob endaga kaasa hingamise peatu-
mise. -

Hingamisliigutuste reflektoorne isereguleerimine. Kopsukoes
leiduvad uitnérvi tsentripetaalsete kiudude lopmed, mis &rrituvad
kopsuseinte laienemise ja ahenemise tagajérjel sissehingamisel.
Tekkinud erutus antakse edasi hingamiskeskusse ja hingamine
pidurdub. Kuivord pidurdatud hingamiskeskusest 16peb erutavate
impulsside saabumine hingamislihastesse, sedavord viimased
lIotvuvad, rinnakorv langeb sisse, rinnadone maht viheneb ning
toimub véiljahingamine. Viljahingamisel alveoolide seinte laie-
nemine lakkab ja uitnérvi tsentripetaalsete kiudude 16pmete eru-
tamine lopeb. Lakkab aga hingamiskeskusesse tema tegevusele
pidurdavat moju avaldavate impulsside saabumine, erutub ta
uuesti ja saadab oma impulsid hingamislihastesse, mis tombu-
vad kokku, ning sissehingamine toimub uuesti.

Selles seisabki hingamise reflektoorne isereguleerimine: sisse-
hingamine pohjustab valJahmgamlse viljahingamine — sisse-
hingamise.

Hingamise reflektoorsed muutused. Tsentripetaalsete kiudude
kaudu meie keha teistest osadest edasiantav erutus voib samuti
muuta hingamisliigutusi. Néiteks suplemisel kiilma vette sukel-
dudes tekib liihiajaline sissehingamise peatumine, mida pohjus-
tab nahas asuvate tsentripetaalsete narvilopmete adrritus. Sama-
sugune lithiaegne hingamise peatumine vo6ib tekkida mitme-
suguste meeleliigutuste (ehmatus, viha jm.) tagajirjel.

Ulemiste hingamisteede limaskesta é&rritamine toob endaga
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samuti kaasa muudatused hingamisliigutuste iseloomus. Viga
sageli on nendel reaktsioonidel kaitse iseloom. Naditeks nina
limaskesta drritamine tolmu v6i miirgiste lenduvate ainete sat-
tumisel ninasse pohjustab aevastuse. Samade ainete kurku voi
bronhidesse tungimisel tekib koha. Aevastamisel (samuti kohi-
misel) hingab inimene koigepealt siigavasti sisse, hddlepilu sulx
gub reflektoorselt, selle jarel tombuvad lihased kokku, mille taga-
jarjel kopsus olev ohk surutakse kokku. Pérast seda avaneb
jarsku hailepilu ja jdrsul védljahingamisel surutakse kokkusuru-
tud ohk vilja aevastamisel nina kaudu, kéhimisel aga 1dbi suu.
Aevastus ja koha soodustavad hingamisteede limaskesta vabane-
mist sellele sattunud drritavatest ainetest. Selliseid reflektoorseid
reaktsioone nimetatakse kaitserefleksideks. K. M. Bokovi labora-
tooriumis uuriti tingitud reflekside tekkimist seoses hingamislii-
gutuste muutumisega. Katsealusele anti hingamiseks ohku, mis
sisaldas 7—8% siisihappegaasi, mis alati pohjustab hingamise
sagenemise. Edasi {ihendati suure siisihappegaasi sisaldusega
ohu sissehingamine metronoomi 166kidega. Mone aja pérast poh-
justas ainult iiks metronoomi 166k hingamise sagenemise. Hinga-
mise sagenemine tekkis tingitud refleksi moodustumise tulemu-
sena, mis on peaaju koore funktsiooniks.

Siisihappegaasi modju hingamiskeskusele. Siisihappegaas osu-
tub hingamiskeskuse spetsiifiliseks drritajaks. Sellepdrast oleneb
hingamisliigutuste sagedus ja siigavus siisihappegaasi sisaldu-
sest veres. Pingutava t66 juures intensiivistuvad hapendumis-
protsessid ja verre koguneb palju siisihappegaasi, mis erutab
hingamiskeskust; hingamisliigutused sagenevad ja siigavnevad
selle. momendini, mil siisihappegaasi sisaldus veres muutub nor-
mikohaseks. Kui siisihappegaasi sisaldus veres on alanenud, siis
hingamine, vastupidi, aeglustub ja muutub norgemaks.

Nii avaldab siisihappegaasi sisaldus veres suurt moju hin-
gamisliigutuste sagedusele ja tugevusele.

HINGAMISHUGIEEN

Oige ja normaalne hingamine on tdhtis tegur, mis tingib inimese tervis-
liku seisukorra ja korge toovoime. Tédhtsat osa normaalse hingamise kindlus-
tamisel etendab rinnakorvi dige arenemine.

Hommikvoimlemine, kehakultuur ja sport, mida tehakse arsti juhendite
jargi -(voi kontrolli all), soodustavad kogu organismi, sealhulgas ka rinna-
korvi, harmoonilist arengut. Oige hingamise riitm saavutatakse normaalselt
1dbi nina hingamisel, sellepdrast on ninakoopa kaitsmine haigestumise eest ja
haiguste oOigeaegne ravimine tdhtsaiks tingimusiks oigest hingamisriitmist
kinnipidamisel.

Suur tidhtsus on meie poolt sissehingatava Ghu puhtusel. Virske dhk aval-
dab positiivset mdju organismile ja hingamisprotsessile. Kinniste ruumide ohk,
mis on segatud korvaliste gaasidega, iilekiillastatud siisihappegaasiga ja vee-
auruga, sisaldades palju tolmuosakesi, mojub negatiivselt nii hingamisprot-
sessile kui ka organismile tervikuna.

48



V- PEATOKK

SEEDEORGANID

1. P. PAVLOVI TOOD SEEDIMISE UURIMISE ALAL

Ligi 20 aastat pithendas I. P. Pavlov seedimise kiisimuste
uurimisele. Tema poolt teadusesse rakendatud operatiiv-kirurgi-
line uurimismeetod rikastas maailma teadust uue meetodiga,
organismi kui terviku uurimismeetodiga ja voimaldas luua see-
dimise fiisioloogia alused.

Mitmesuguste seedeorganite t66 uurimiseks tootas ta vilja
spetsiaalse metoodika, mida kuni praeguse ajani laialdaselt kasu-
tatakse fiisioloogilistes laboratooriumides ja Kkliinikutes. I. P.
Pavlovi todde tahtsus seisab selles, et ta viis fiisioloogiasse sisse
siinteetilise motlemise meetodi, mis voimaldas tal avastada sea-
duspérasuse, millele allub seedeorganite t66, ja iihendada nende
organite tegevuse iiksikud kiiljed tihtsesse protsessi. Pavlov 16i
teaduslikult pohjendatud oOpetuse seedeaparaadi funktsioonide
kohta. 1904. a. anti I. P. Pavlovile t60 eest seedimise fiisioloogia
alal korgeim rahvusvaheline teaduslik autasu — Nobeli preemia.

Pavlov tootas tdiuslikult 1dbi seedenddrmete tegevuse uuri-
mise nondanimetatud fistul-meetodil. See meetod seisab selles, et
nddrme, (nditeks siiljenddrme) viimajuha viiakse operatiivsel teel
keha pinnale. See annab voimaluse saada nddrme poolt eritata-
vat mahla puhtal kujul, toiduga segamata. Kauakestnud katsete
alusel, mis viidi 14bi tervete loomadega, tegi I. P. Pavlov kind-
laks, et nérvisiisteem reguleerib siiljenddrmete to6d ja oma koos-
tiselt ja koguselt erineva siilje eritumine oleneb looma poolt s66-
dava toidu iseloomust. Nende katsetega toestati ka, et siiljendér-
mete tegevus muutub olenevalt mitmesugustest viliskeskkonna
mojudest. See fakt omab suurt printsipiaalset tdhtsust, andes tun-
nistust nérvisiisteemi mojust siiljenddrmete sekretoorsele tege-
vusele.

Mao tegevust uurides kasutasid I. P. Pavlov ning hiljem tema
opilased ja jdrelkdijad mitmesuguseid meetodeid. Uks Pavlovi
poolt rakendatud operatsioonidest seisis koeral mao fistuli (ava)
moodustamises ja iiheaegselt sdogitoru lédbiloikamises. Operat-
sioon viidi 1dbi jargmiselt. Koerale pandi makku metallist toru,
mille teine ots toodi vélja l1dbi kohu seina (saades sel viisil mao
fistuli); soogitoru l6igati 14bi, kuna 16ike kohal moodustunud
soogitoru otsad ommeldi naha kiilge.

Koera so6tmisel (joonis 15) toit, ldbides so6gitoru iilemise
loike, ei satu makku, vaid kukub vilja. Sellele vaatamata, et toit
ei satu makku, hakkab mone minuti jooksul niisugusel «néili-
sel toitmisel» tihjast maost erituma mahl. Maomahla eritu-
mine kestab 1—2 tundi.

Kui viia koera suhu mittes66davaid aineid ja sundida koera
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neelama, siis mahla eritumist ei toimu; sé6dava maitsva toidu
Iohn v6i ndgemine aga tekitab maomahla eritumise. Katses «néi-
lise toitlustamisega» toimub peale nérvilopmete drritamise toidu
niagemise voi Iohnaga, suuoones leiduvate maitsenidrvide 1opmete
arritus. Narvilopmetes tekkinud erutus antakse edasi tsentripe-
taalsete nédrvide kaudu kesknirvisiisteemi, saabub “sealt tsentri-
fugaalseid nidrve médda maonddarmetesse ja erutab nende tege-
vust. See toendab, et maomahkl voib erituda ka tingitud refleksi

Joon. 15. Monede mao seedimise uurimiseks rakendatavate operatsioonide
skemaatiline kujutamine:

1 — mao fistul ja séogitoru ladbildikamine; 2 — isoleeritud pisimagu; 3 — toru pisimaost
maomahla kogumiseks. ¥

pohjal. Kui koerale mérkamatult viia makku fistuli kaudu toitu,
siis ei toimu esimestel minutitel mahla eritust; mahla eritus
algab 30 minuti pdrast voi hiljem ja oleneb sellest, milline toit on
asetatud makku. Nii voib leib viibida maos mitu tundi, tekita-
mata maomahla eritumist ja jddda seedimata.

Jéarelikult eritub maomahl tingitud refleksi pohjal, s. o. s66-
mist saatvate véliste drritajate mojul. Seda mahla nimetas Pav-
lov apetiitseks mahlaks. Tema téhtsus on vdga suur, sest-ta omab
suurt seedejoudu ja toit, sattudes makku, toctatakse aegsasti eri-
tunud maomahla poolt iimber. Emotsionaalsed seisundid (viha,
mure) pidurdavad seedemahlade eritumist.

Koertega tehtud katsed soogitoru ldbiloikamise ja mao fistu-
liga toendavad, et narvisiisteem etendab suurt osa maonddrmete
toos. Koos sellega andis see operatsioon lihtsa meetodi puhta
naturaalse maomahla saamiseks, mida kasutatakse kuni kdesoleva
ajani ravipreparaadina mao haigestumisel.

Edasi tootas 1. P. Pavlov vilja uue operatsiooni, mille sihiks
oli vdheldase mao osa eraldamine ja sel viisil pisimao loomine,
sdilitades selle juures nirviseose kogu maoga (nondanimetatud
«isoleeritud pisimagu» Pavlovi jérgi).

Operatsioon teostati jargmiselt. Magu- jagati kaheks mitte-
vordseks osaks — suur magu ja vidike isoleeritud magu. Selleks
loigati maoseinast vidlja vdike umbne kotike, nagu teine véike

50



magu, mille 66nsusel on ainult iitks avaus (fistul). I. P. Pavlovil
onnestus {iletada operatsiooni raskus ja isoleerida pisimagu suu-
rest maost. Nérvide seose sdilitamise tagajédrjel kordas isoleeri-
tud pisimagu, kuhu toit kunagi ei sattunud, suure mao sekretoor-
seid protsesse, kus toimus tavaline toidu seedimine.

Katsed, mis korraldati isoleeritud magudega koerte juures,
voimaldasid 16plikult {imber liikata sel ajal maailma teaduses
eksisteerinud teooriat, mille jdrgi narvisiisteemil ei ole mingit

sidet maonddrmete to6ga, ja toestada nérvi-reflektoorse mehha-

nismi olemasolu maomahla eritumises.

Edasi tehti nende katsetega kindlaks, et peale narvi-reflek-
toorse mahlaeritumise on samuti olemas maonédarmete .sekret-
sioon, mida kutsub esile keemiliste ainete toime, mis moodustu-
vad toidu I[6hustumise protsessis seedemahlade fermentidega.
Need keemilised ained imenduvad verre ja erutavad vere kaudu
naiarmete tegevust.

Noukogude fiisioloog L. P. Rasenkov toestas, et kui votta koe-
ralt verd seedimisprotsessi perioodil ja seda iile kanda teisele,
niljasele koerale, siis algab teisel koeral maomahla eritumine.
Jérelikult sisaldab esimese koera veri mingisuguseid keemilisi
aineid, mis tekitavad maomahla eritumise.

Niiviisi tehti kindlaks mao kahe sekretsiooni faasi olemasolu:
esimene — narvi-reflektoorne ja teine — keemiline faas.

Mahlaeritumise keemiline faas etendab samuti tdhtsat osa
seedimisprotsessis maos.

ISU TAHTSUS SEEDIMISEL

Kui inimene s66b ilma isuta voi soogi ajal tegeleb korvaliste
asjadega (nditeks loeb), siis ta jdab suurel méiral ilma sellest
maomahla portsjonist, mis eritub esimeses — nérvi-reflektoorses
faasis, millest oleneb toidu normaalne seedimine.

Isudratavate vahenditena on suur tdhtsus mitmesugustel mait-
seainetel (sinep, madaroigas, pipar, dddikas, viirtsid jt.), samuti
suupistetel, mida tarvitatakse enne sooki (heeringas, kalamari
jt.). On kindlaks tehtud, et inimesel, isutult s6oma asudes, tekib
maitseaparaadile mojuva pikantse suupiste mojul huvi s66gi
vastu ja edasi s66b ta juba monuga ning isuga.

I. P. Pavlov omistas isule kui mao sekretsiooni tekitajale suurt
tahtsust ja rohutas oma téodes korduvalt isu tostmist soodusta-
vate abinoude rakendamise tdhtsust, millel on praktiline tdhen-
dus iihiskondliku toitlustamise tootajaile. Sellega rohutatakse
suupistete ja lisandite kasutamise otstarbekust so6gi juures isu
parandamiseks ja maomahla eritumiseks.

Suur tdhtsus isu tostmisel on meeldival ja rahulikul olukor-
ral toidu votmisel, hdsti kujundatud sodgisaalil, kenasti kaetud
laual, toidu ilusal vélimusel.
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Viéga olulist tdhtsust isu dratamisel omab lauale antava roa
meeldiv kujundamine.

Maitsetult valmistatud toit, rapane laud, kiirustades séomine,
kdra sooklas jm. halvendavad isu ja vihendavad seedemahlade
reflektoorset eritumist.

SEEDEORGANITE FUNKTSIOONID 3

Inimese organism vajab pidevat toitainete juurdevoolu. Toit-
aineid on vaja organismis toimuva alalise energiakulu katteks;
neid on vaja ka plastiliseks otstarbeks, s. o. rakkude ja kudede
ehitamiseks.

Toitained ei imendu ning organism ei saa neid kasutada sel
kujul nagu nad esinevad toiduna (vdlja arvatud vesi, mineraal-
soolad ja moned vitamiinid). Toiduna vastuvoetud ained alluvad
inimese organismis esialgselt reale keerulistele muudatustele.

Alles pédrast seda, kui toitained lohustatakse lihtsaimateks
koostisosadeks ja muutuvad vees lahustuvateks iihenditeks, nad
imendatakse ning satuvad verre ja liimfi. Imendudes seedekana-
list kantakse need lihtsaimad {ihendid vere poolt keha kudedesse,
kus nad uuesti iihinevad keerulisteks, kuid juba teistsuguse koos-
-tisega osadeks.

SEEDIMISPROTSESS

Seedimisprotsess algab suuoones. Siin néritakse toit peeneks,
hoorutakse ja peenendatakse hammastega, niisutatakse siiljega
ldabi ja muudetakse toidumassiks.

Hambad. Inimesel on hambad kinnitatud iilemise ja alumise
16ualuu sompudes (siivendites). Tdiskasvanud inimesel on 32 ala-
list hammast, neist 16 {ilemises ja 16 alumises loualuus. Igal
hambal on juur, kael ja kroon (joonis 16). Hamba juur asub
loualuu sombus ja on ithendatud sellega luukesta abil. Hamba
viljaulatuvat osa nimetatakse krooniks. Kael asub krooni
piiril védikese ahendi néol.

Suur osa hambast koosneb dentiinist — kovast lubjaca
labiimbunud massist ja kujutab endast eri liiki luukude. Juur on
kaetud luukoega — tsemendiga, kroon aga tiheda hamba-
emailiga (koige tihedama koega terves kehas). Hambas on viike
00s, mis ldheb kanalitena edasi juurtesse. Kanalite kaudu sisene-
vad hambaoonde veresooned, mis hargnevad hambasdsisse, ja
ndrvid. Hambad on viga tugevad.

Tehakse vahet kolme liiki hammaste vahel: 16ikehambad, sil-
mahambad ja purihambad. Inimese kummagi loualuu molemal
kiiljel on kaks loikehammast, iiks silmahammas, kaks véikest
purihammast ja kolm suurt purihammast. Laikehambaid kasuta-
takse toidu hammustamiseks, silmahambaid suurte toidutiikkide
hammustamiseks ja lahtimurdmiseks. Toidu puruksnirimine ja
hoorumine toimub suurte ja vdikeste purihammastega.
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Joon. 16. Inimese hambad ja hamba ehitus:

1 ja 2 — ldikehambad; 3 — silmahammas;
4 ja 5 — viikesed purihambad; 6, 7, 8 — suu-
red purihambad (viimane neist tarkuseham-
mas); 9 — narviharud hamba juurtes; 10 —
hambaemail; 1/ — dentiin; 12 — kanalid,
mida mésda veresooned ja nérvid sisenevad
hambadonde; 13 — hambadds; 14 — hamba
kroon; 15 — hamba juur.

Hambad nouavad pidevat hoolitsemist. Hambaemaili vigastamise valti-
miseks ei tohi hammastega nirida kovu aineid (nditeks pahkleid, suhkrut) ega
lubada vdga kuumade ja vidga kiilmade toitude kiiret vaheldumist, mis voib
pohjustada hambaemaili pragunemist. Emaili vigastamisele kaasneb hamba
jarkjarguline lagunemine, kui 6igeaegselt ei poorduta arsti poole. Hamba hai-
gestumise pohjuseks voivad olla ka hammaste vahele jdanud médanevad toi-
dujdatmed. Toidujadtmete eemaldamiseks on vaja igal ohtul enne magama-
heitmist puhastada hambad hambapulbriga ja loputada suud iga kord parast
soomist. Haigestunud hambaid tuleb oigeaegselt ravida ning eemaldada riku-
tud ja ravimiseks kolbmatud hambad, puuduvad hambad tuleb aga asendada
kunstlikega.

Siiljenddrmed ja nende funktsioonid. Suuoone limaskestas on
paljl? lima eritavaid nddrmeid. Sellepdrast on suudos alaliselt
niiske.

Suuoonesse suubuvad samuti kolme paari suurte, korva juu-
res asuvate loualuualuste ja keelealuste nddrmete juhad, mis eri-
tavad siilge. Peale suurte siiljenddrmete on palju véikesi siilje-
naidrmeid. Need asuvad suudone limaskestas (keelel, suulaes,
poskedes jne.). Inimene eritab 66pdevas keskmiselt 600 ml siilge.
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Siilg niisutab toitu, kleebib ta kokku ja teeb libedaks tdnu
siiljes leiduvale limasele valkainele — mutsiinile. Peale selle
peseb siilg suu limaskesta, eemaldades toidujdatmed. Ka votab
siilg osa toidus sisalduva tédrklise seedimisest kahe fermendi —
ptialiini ja maltaasi abil, mis I6hustavad tirklise mal-
toosiks ja gliikoosiks. Valkude ja rasvade seedimist siilg ei
mojusta. 2

Joon. 17. Siilge eritava refleksi

skeem:
1 — maitsendrvide 16pmed keelel; 2 —
tsentripetaalne nirv; 3 — siiljeerituskeskus
piklikus ajus; 4 — erutuskolle ajukoores;
& — tsentrifugaalne ndrv; 6 — siiljendire;
7 — lehter.

Toit, sattunud suhu, &rritab maitsendrvide 16pmeid. Erutus
antakse tsentripetaalsete nirvide kaudu piklikus ajus asuvasse
siilge eritavasse keskusse, sealt liiguvad impulsid tsentrifugaal-
sete nirvide kaudu siiljenddrmesse, erutades selle tegevust.

Siilg ei eritu mitte ainult s66mise ajal, vaid ka toidu néage-
misel, selle 16hna tundmisel voi isegi sellest konelemisel. Moni-
kord om kiillalt maitsvale toidule motlemisest, et tekitada siilje
eritumist (joonis 17). See toimub sellepdrast, et toidu nagemine,
Iohn ja jutt toidust &rritavad vastavaid (ndgemise, haistmise,
kuulmise) narvilopmeid ja suurte poolkerade osavotul kutsu-
takse esile tingitud reflektoorne siilje eritumine (ldhemalt
k. 91—92).

Neelamine. Peenendatud ja siiljega niisutatud toit liigub
keele ja suudcone lihaste liigutusel neelu; keele, pehme suulae ja
neelulihaste kokkutombumise tottu toimub neelamise akt ja toit
tougatakse soogitorusse. Soogitoru seintes olevate siledate lihas-
kiudude kokkutombumisel liigub toidupuder edasi makku (joo-
nis 18). Vedelik ldheb 1dbi s6ogitoru umbes 2—3 sekundi jooksul,
tahke toidumass jouab makku 6—8 sekundi pérast.

Seedimine maos. Magu kujutab endast 6onsat organit, mis
koosneb pohiliselt lihastest ja on kaetud véljastpoolt seroosse ja
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seestpoolt limaskestaga. Magu on koige mahukam seedetrakti
osa; ta mahutab 2—3 liitrit toitu. Maos eristatakse sissepdidsu
(voi kardiaalne osa), pohja (fundaalne osa), mis votab enda alla
suurema osa maost, ja vidljapddsu (voi lukustava osa). Mao
kuju on vdga omapirane; teda vorreldakse pirni voi retordiga
(joonis 19).

Mao limaskestas leidub ligi
14 miljonit vdikest n&ddret, mis
tootavad vialja maomahla koostis-
osi: soolhapet, lima, fermente
(pepsiini, laabifermenti! ja lipaa-
'si). Maonddrmed toodavad G6opée-
vas 2 1 {imber maomahla. Sool-
happe kontsentratsioon maomah-
las vordub 0,4%. Soolhappe ole-
masolu on tarvilik mao fermen-
tide aktiviseerimiseks. Soolhappe
toimel hévivad paljud koos toi-
duga makku sattunud mikroobid.

Toit, mitu tundi maos viibides,
toodeldakse keemiliselt 14bi mao-
mahlaga, mis jark-jargult tungib
toidupudrusse. Maos jatkub siilje-
fermendi ptiialiini toimel siisivesi-
kute 1ohustumine. Olenevalt sel-
lest, kuidas toidumass hapu mao-
mahlaga 1dbi imbub, 16peb ptiia-
liini toime (ptiialiin hapus kesk-
konnas ei moju).

Maomahlas sisalduva fermendi,
pepsiini mojul algab valkude see-
dimine. Valgud Iohustuvad pep-
toonideks ja albumoosideks (vahe-
pealséd ained, mis Iohustuvad
edasi peensooles). Teine ferment
(kiimosiin) kalgendab piima. Fer-
ment lipaas mojustab ainult emul-
geeritud rasvu (nditeks piimarasv,
koorerasv), lohustades neid rasv-
hapeteks ja gliitseriiniks.

Maoseinte kokkutombumise Joon. 18. Seedekanali skeem:
tagajarjel peenendatakse toit , _ ... ; _ sssgitor; 3 — mao-
mehaaniliselt. See - toimub lihas- lavis; 4 — viljapiss maost; 5 — tihi-
tiku alalise pingutuse ja lainetao- 5305, % = allasuunduv Kiarsool g —
liste kokkutombumiste tagajédrjel. ussjitke; 10 — niudesool; 11 — pime-

. i & sool; 12 — iilespoole suunduv kédirsool;
- Maoseinte kokkutombumised alga- 18 — kakstelstsgrmiksool.

! Laabiferment ehk kiimosiin kuulub maomahla koostisse nooremas eas.
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vad maosuudme juures ja suunduvad seejdrel seinte kaudu mao-
lukuti osa juurde. Monede haiguste tagajiarjel mao liigutuste
funktsioon rikneb, mis toob endaga kaasa toidu seisaku maos.

Maos toimub ainult monede ainete imendumine véhesel hul-
gal. Hésti imenduvad alkohol ja rida mineraalsooli; vesi ja ras-
vad maos ei imendu.

Joon. 19. Magu (avatud eest):

1 — maopohi; 2 — suur kaard; 3 — mao limaskesta voldid; 4 — maolukuti
osa; 5 — lukuti nédpits; 6 — kaksteistsdrmiksool; 7 — viike kaard; & — sisse-
pais makku.

« Toidu maos viibimise kestus oleneb selle koostisest. Suhteli-
selt kauem on seal suure rasvasisaldusega toit, kuna kiiremini
lahkub maost siisivesikuline toit. Vedel toit, vorreldes tihedamaga,
liigub samuti kiiremini soolde. Toit piisib maos keskmiselt
2—5 tundi. Jark-jargult liigub ta edasi mao viljeossa; siin segu-
neb toidupuder maoseinte lainetaoliste liigutuste mojul ja ldheb
edasi véikeste osadena peensooltesse.

Kohundidre. Suuruselt teine seedetrakti ndidre on kohundére,
mille kaal tdiskasvanud inimesel on 80—90 grammi. Sellel ndar-
mel on sagarakujuline ehitus (sarnaselt siiljendarmetele) ja
pehme konsistents. Kohunddrme eemaldamisel loom hukkub.

. Kohundire on vilis- ja sisesekretsiooni ndare (vt. ldhemalt
IX peatiikk). Nddrme parenhiiiimrakud toodavad mahla, mis val-
gub viljaviima juha mo6oda soolde.

Teine, saarekesteks nimetatud rakkude rithm, mis on hajuta-
tud nddrme siigavuses, tootab vilja hormooni (insuliini), mis
laheb verre. Insuliin mojub siisivesikute ainevahetusele, soodus-
tades siisivesikute hapendumist organismi kudedes, nende poolt
suhkru omastamist ja gliikogeeni moodustumist maksas. Kui
need saarekesed mingil pohjusel muutuvad ja toodavad insuliini
mittekiillaldaselt, siis inimene haigestub diabeeti ehk suhkru-
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toppe — haigusesse, millele kaasneb rikkalik suhkrut sisaldava
uriini eritumine, suurenenud janu ja teised nahted.

I. P. Pavlov tootas viélja kauakestvate katsete najal kohu-
naarme tegevuse uurimise meetodi. Selleks tuuakse kohundidrme
juha vidlja ja ommeldakse haava kiilge kinni. Edaspidi on voi-
malik selle kaudu saada mahla. Koera seedimine parast operat-
siooni ei ole rikutud, kuna kohunddrme mahl valgub endiselt
teise juha kaudu sooltesse. Kohunadrme sisesekretoorne funkt-
sioon ei 1ope péarast sellist operatsiooni. : :

Kohunddrme mahl etendab suurt osa seedeprotsessis, sest ta
omab temas sisalduvate fermentide tottu voime lohustada valke,
rasvu ja siisivesikuid. : i

Ferment triipsiin Iohustab valke; kohunddrme mahlas ta
on tegevuseta olekus, kuid soolemahlaga kokku puutudes aktivi-
seerub ta selles leiduva enterokinaasi mojul. Triipsiin lohustab
valke ja maos tekkivaid ning peensoolde iileminevaid peptoone ja
albumoose (ferment pepsiini mojul valkude mittetdieliku I6hus-
tumise produktid) amiinhapeteks.

Ferment erepsiin Iohustab samuti peptoone ja albumoose
amiinhapeteks.

Fermendid amiilaas ja maltaas Iohustavad poliisahha-
riide (tarklis) monosahhariidideks — gliikoosiks jt.

Ferment lipaas lohustab rasva gliitseriiniks ja rasvhapeteks.
Fermenti aktiviseerib maksa poolt {oodetav sapp, mis samuti
valgub kaksteistsormiksoolde. Sapi mojul suureneb lipaasi aktiiv-
sus tunduvalt. Kohunddrme mahl hakkab erituma kiiresti pérast
toidu sissevotmist (2—3 min. pérast); tema eritumine 16peb
seedeprotsessi l1oppemisel. Kohunddrme mahla eritumine on pohi-
liselt narvi-reflektoorne akt.

Maks. Maks on keha koige suurem nadre; tema kaal on umb-
kaudu 1500 g. Maks kujutab endast keerulist torutaolist nédaret,
mida toidab nii arteriaalne kui ka venoosne veri. Maksa sagarad
koosnevad maksa epiteelrakkudest. Rakkude poolt eritatav sek-
reet (sapp) saabub sapikdikudesse, sealt sapijuhasse ja edasi
sapijuha ning sapipoie juha kaudu sapipoide. Seedeprotsessi ajal
valgub sapp iildise sapijuha kaudu, moodudes poiest, otse kaks-
teistsormiksoolde.

Uheks tdhtsamaks maksa funktsiooniks on sapi tootmine.
Maks tootab sappi vélja pidevalt ja see koguneb sapipoide. Ta
eritub kaksteistsormiksoolde perioodiliselt, seoses seedimisprot-
sessiga.

Sapp. Maks toodab 66pdevas 800—1000 ml sappi. Sapp ei
sisalda fermente, kuid ta aktiviseerib koiki valke, rasvu ja siisi-
vesikuid 16hustavate fermentide tegevust. Aktiviseerides rasva
glittseriiniks ja rasvhapeteks I6hustavat lipaasi, soodustab ta
rasva seedimist. Gliitseriin on vees lahustuv ja imendub kergesti;
rasvhapped moodustavad sapihapetega kergesti lahustuvaid iihen-
deid, mis imenduvadki. Sapp soodustab soolte liigutuste intensii-
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vistumist ja toidupudru edasiliikumist, samuti aktiviseerib kdhu-
nddrme sekretsiooni.

Sapi eritumine soolde algab moni minut pédrast toidu vastu-
votmist ja kestab kogu aja kuni toidupudru saabumiseni maost
kaksteistsormiksoolde. Sapi eritumine on peaasjalikult nérvi-
reguleerimise mehhanismide moju all.

Kaksteistsormiksoolde saabuv toit arritab nérvilopmeid, mis
asuvad tema limaskestas. Erutus antakse edasi kesknarvisiisteemi
ja sealt uit- ja slimpaatiliste ndrvide kaudu sapijuha ja sapipoie
sfinkteritesse (sulgurlihastesse); ‘sulgurlihased avanevad ja
sapp ldheb soolde.

Peensooled. Peensooltes toimub 10plik toiduainete I6hustumine
soolemahla mojul ja 16hustumise tagajérjel tekkivate lahustuvate
ithendite imendumine. Peensoolte limaskestas asetsevad viga
peenikesed torulise ehitusega nddrmed. Soolte nddrmed tooda-
vad seedemahla kuni 2 1 6opédevas.

Puhas soolemahl kujutab endast sogast varvitut vedelikku ja
sisaldab fermentidest erepsiini, lipaasi,” amiilaasi, maltaasi, samuti
ka enterokinaasi, millede tegevusest oli juttu juba eespool.

Peale selle sisaldab soolemahl siisivesikuid lohustavaid fer-
mente: sahharoosi 16hustavat invertaasi ja piimasuhkrut (lak-
toosi) lohustavat laktaasi. Need fermendid viivad lopule siilje
ptitaliini ja kohundidrme amiilaasi poolt alustatud 16hustamise,
muutes liitsiisivesikute jddgid monosahhariidideks (gliikoosiks).
Soolemahl eritub toidupudruga kokkupuute momendil soole limas-
kesta drrituse mojul neis kohtades, kus leidub toiduputru.

Toit seguneb sooltes ja liigub edasi soolte seintes paiknevate
lihaskiudude aeglase kokkutombumise ja lotvumise tagajérjel.
Soolte liigutused olenevad soolte seintes asuvatest nirvisolme-
dest. Tehakse vahet kahte liiki soolte kokkutombumiste — pendli-
taoliste ja peristaltiliste vahel.

Pendlitaolised kokkutombumised seisavad rongas- ja
pikilihaste vaheldumisi kokkutombumises ja 16tvumises. Seetottu
liigub toidumass kord edasi, kord tagasi, mis soodustab tema
segunemist.

Peristaltiliste liigutuste juures tombuvad kokku iihe
sooleldigu rongaslihased, kuna allpool asuv 1oik seejuures laie-
neb, mille tottu toidupuder tougatakse soole laienenud ossa. See-
juures ei tombu kokku mitte kogu sool iiheaegselt, vaid jark-
jargult tema viike 16ik, seejdrel jargmine jne. Selliseid soole-
seinte loigete lainetaolisi, sageli iiksteisele jargnevaid liigutusi
nimetatakse soolte peristaltikaks. Need soodustavad
toidupudru edasitoukamist pdrasoole suunas. Kohalik mehaani-
line drritus tugevdab soolte liigutusi. Selliseks drritajaks on
toidupuder. Jame toit, tekitades tugevama mehaanilise arrituse,
tugevdab vastavalt ka peristaltilisi liigutusi. Kesknarvisiisteem
avaldab moju soolte liigutusile. Uitnédrvi drritus tugevdab soolte
liigutusi, kuna siimpaatilise ndrvi drritus aeglustab neid.
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Seedimata ja imendumata toidujddke sisaldav toidupuder
liigub peensoolest jimesoolde, mille koige laiemat ja algosa nime-
tatakse pimesooleks.

Jamesool. Jimesooles liiguvad toidujadgid edasi samuti peris-
taltiliste liigutustega. Vee imendumise tulemusena jdmesooles
toimub roojamasside tihenemine. 4000-grammilisest toidupudrust
imendub koos veega umbes 3850 g ja ainult 150 g véljub orga-
nismist koos roojaga. Jimesoole liigutused on loiumad kui peen-

soolel, seepédrast viibivad roojamassid jamesooles kauem.

Jamesooles leidub védga rohkesti baktereid, mis kutsuvad
esile veel mitte imenduda joudnud siisivesikute kddrimise ja
jdrelejaanud valkude roiskumise. Bakterite tegevuse totfu lagu-
neb jamesooles osaliselt taimne kestaine. Soolte fermentide toi-
mel jdmesooles tekkinud ained seeditakse ja imenduvad. Valkude
ja nende peensooles mitte imendunud laguproduktide roiskumisel
moodustuvad miirgised ained — skatool, indool, fenool ja teised.
Need ained voiksid verre imendudes avaldada sellele miirgistavat
toimet. Seda ei toimu tdnu maksa kaitsefunktsioonile (vt. lk. 60).

Rooja koostis. Rooja koostisse kuulub palju baktereid, mis moodus-
tavad 30 kuni 50% rooja kuivjadgist, seedimata toidu osakesed, lima, soolte
limaskesta surnud rakud, lagunenud sapipigmendid, mis vérvivad rooja, ja
vesi. 4

Defekatsiooniks nimetatakse roojamasside eemalda-
mist pdrasoolest. Defekatsioon on reflektoorne akt, mis allub ini-
mese tahtele. Defekatsiooni refleksi keskus asub seljaajus. Rooja-
masside kogunemisel pdrasoolde toimub selle limaskestas olevate
ndrvilopmete drritus, mis pohjustab paraku rongaslihase 16tvu-
mise ja pérasoolest viljapddsu avamise. Uheaegselt tombuvad
kokku pérasoole ja jamesoole lihased, samuti kohu pressilihased,
mille tulemusena roe eemaldub soolest.

Toidu imendumine. Koik seedetrakti osad téotavad kooskolas-
tatult. Koik mahlad, alates suudonest ja 10petades jdmesoolega,
erituvad siis, kui see on vajalik teidu seedimiseks. Suurt osa
Boiitainete Iohustumise protsessis etendavad seedetraktis fermen-

id. '

Seedemahlade ja fermentide toimel lohustunud toit muutub
vees lahustuvaks ja imendub 14dbi soolte seinte liimfi ja verre.

Kuidas toimub imendumine?

Kui vaadata ldbi suurendusklaasi peensoole sisemist pinda
(joonis 20), siis avastatakse palju peenikesi voldikesi ja valja-
ulatuvaid osi — hattusid, mille kaudu toimub imendumine. Need
hatud suurendavad paljukordselt soolte pinda ja sel viisil kiiren-
davad imendumist. Hattude sees asetsevad peenikesed vere- ja
limfisooned. Soolte sisu imendumine toimub hatu pinnakihi
kaudu.

Imendumine on soolte epiteelrakkude aktiivne fiisioloogiline .
funktsioon., Imendumisel on teatud tdhtsus fiisioloogilistel prot-
sessidel: filtreerimisel, diffusioonil, osmoosil. Peale selle avalda-
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vad aktiivset tegevust hattu katvad rakud, soodustades imendu-
vate toitainete iileminekut sooltest liimfi ja verre. Hattude perioo-
dilised kokkutombed soodustavad imendumist. Hattude kokku-
tombumisel surutakse piimasoone sisu palju suuremasse liimfi-
soonde. Pérast seda 16tvuvad hatu seintes asuvad lihased ja
imevad toitained soolest vilja. Hattude liigutused tugevdavad
soole imendumise protsessi. : s

Joon. 20. Peensoole hatu ehitus:

1 — sooleseina lihaskiht; 2 — sooleseina limasealune kiht; 3 — hattude-

vaheline siivend; 4 — hatu venoosne veresoon; 5 — hatu epiteel; 6 —

kapillaarne vork; 7 — arteriaalne veresoon; 8 — liimfisoon; 9 — soole
limaskest.

Maksa kaitsefunktsioonid. Kogu veri, mis tuleb seedeaparaa-
dist, suunatakse maksa. Koos toiduga voivad sattuda organismi
temale kahjulikud ained. Lahustudes hapus maomahlas, voivad
nad soolana tungida verre. Organismile kahjulikke aineid leidub
alati meid {imbritsevas keskkonnas ja voib arvata, et need, kuigi
tithistes kogustes, satuvad koos toiduga soolde ja jarelikult asu-
vad sooltest saabunud veres. Enamik kahjulikest ainetest, mis
tekivad sooltes, peetakse kinni ja tehakse kahjutuks maksas ja
eraldatakse seejarel organismist koos uriini ja roojaga. Nii on
maks itheks takistuseks kahjulike ainete organismi tungimisel.



TOIDU OMASTATAVUS

Osa toitu, mis seedeprotsessi tulemusena imendub verre ja
kasutatakse dra organismi poolt, moodustab selle omastatud,
kuna toidujddgid, mis organism vilja heidab, omastamata osa.

Roojaga véiljaheidetud toitainete hulga jargi voib otsustada
toidu voi iiksikute toiduainete omastatavuse iile. Selleks mééra-
takse keemilise analiiiisi teel toitainete kogus, mida inimene saab
toiduga, ja tema poolt roojaga eraldatud osa. Tdpsema uurimise
juures arvestatakse samuti uriini ja higiga eraldatud ainete hulk.

Vahe inimese poolt toiduga vastu voetud ja roojaga eralda-
" tud toitainete koguste vahel nditab, missugune kogus on omasta-
tud katseajal. Niiviisi méidratakse tavaliselt valkude, rasvade,
slisivesikute ja mineraalsvolade omastatavus, mida sisaldavad
mitmesugused toiduained. Mitmesuguste ainete omastatavuse
aste on erisugune. Toidu omastatavus oleneb reast tingimusist:
a) seedetrakti normaalsest funktsioneerimisest; b) toiduainete
keemilisest koostisest; c¢) toiduainete kulinaarse téotlemise ise-
loomust; d) toidu maitsest, lohnast ja védlimusest; e) toidu
mahust.

Valkudel, rasvadel ja siisivesikutel on erisugune omastatavuse
aste. Nende omastatavus oleneb samuti toiduainete péritolust.
Loomse paritoluga toidu omastatavus on korgeim; taimse parit-
oluga . toidu omastatavus on madalaim; segatoit omastatakse
80—90% piirides (vt. tabel 1 «Toidu omastatavus tmduamete
rithmade ;argl»)

Rukkileib, mis on valmistatud jdmedast jahust, sisaldab palJu
kliisid; viimaste valgud - omastatakse 70% ulatuses. Taimse ja
loomse paritoluga toiduainete kombinatsiooni omastatakse kesk-
miselt — korgemalt kui taimseid ja madalamalt kui loomse périt-
oluga toiduaineid. Néiteks teraviljakultuuride valkude kombinat-
siooni vdhese hulga lihaga omastatakse 75%-liselt, kuna sellele
segule, piimavalgu lisandamine tostab toidu omastatavust kuni
80—85%-ni.

Uksikute roogade ja tervete toiduratsioonide koostisnormide
hindamiseks nendes sisalduvate eri toitainete omastatavuse sei-
sukohalt tuleb arvestada tabelis ‘1 toodud organismi poolt omas-
tatavuse protsenti.

Toiduainete mehaaniline peenendamine ja kuumtootlemine
toidu valmistamisel kergendab seedemahlade ligipddsu toidule.
See kiirendab seedeprotsessi ja tostab toidu omastatavust. Nii on
niiteks rida taimseid toiduaineid (kartul, hernes, uba jt.) kerge-
mini omastatavad piireena.

Koik {ilaltoodud abindud, mis avaldavad moju inimese isule,
mojuvad koos sellega ka toidu omastatavusele. Nii on suur tdht-
sus toidu omastatavusele ka ta vélimusel, 16hnal ja maitsel.
Toidu meeldiv maitse, 16hn ja kena vélimus aitavad kaasa siilje
ja rohkele maomahla eritusele. Kui selline toit satub makku,
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Tabel-m il

Toidu omastatavus % %-des toiduainete rithmade jirgi, segatoiduna

; s » : o Siisi-
Toiduainete rithmade nimetus Valgud | Rasvad vt
! f v
LRI e SN ad e R I el RS ST 2 80 — 85
Kartul : Pk ot SE Ghes 70 = 95
Puuvili, mar]ad |a pahkhd ) 85 95 90

Korgema, I ja Il sordi jahu ja nendest val-
mistatud leib, makaronitooted, manna, tangud,
riis, kaerahelbed ja kama . 85 93 96
Ulesoela]ahu ja leib sellest, kaunvxl]ad ja tan-
gud (valja arvatud manna, riis, kaerahelbed

b DTS R e L et e 3 By C e e 70 92 94
Stk - ik = — —- 99
Kondiitritooted, mesi )a R s 85 93 95
Taimeoli ja margariin . b Siide e Tt 95 —
Piim, piimasaadused ja munad . ; 96 95 98
Liha ja lihasaadused, kala ja kalasaadused . . 95 90 i

leiab ta eest ettevalmistatud keskkonna. Vastupidi, toidu ebameel-
divad omadused (vérvus, maitse, 16hn) takistavad seedemahlade
eritumist.

Nagu eelpool margitud, avaldab olulist méju ka olukord,
milles toitu voetakse. Puhas laudlina, hésti serveeritud toit, lilled
laual loovad hea meeleolu, tostavad isu ja soodustavad toidu
paremat omastatavust.

Toidu maitseliste omaduste tostmiseks lisatakse talle niinime-
tatud maitseaineid — Kkiiiislauku, pipart, sinepit ja mitmesugu-
seid muid viirtse. Need ained mojustavad maitsmis- ja haistmis-
organeid (neis sisalduvate eeterolide tottu), pohjustades seede-
mahlade tugevdatud eritumist. Tuleb meenutada, et nende ainete
(pipar, sinep jt.) kuritarvitamine m&jub organismile kahjulikult,
pohjustades mao limaskesta arritust.

Toidu hulk avaldab samuti moju toidu omastatavusele. Kui
inimene s66b dra oma GOpdevase ratsiooni ithe voi kahe korraga
siis ta koormab iile mao-soole trakti. Seedeorganid ei joua nii-
suguse koormusega toime tulla (mao- ja soolemahlad ei joua
toiduputru vastavalt 1dbi téotada). Selle tagajirjel toitained ei
Iohustu tédielikult ja omastamata osa heidetakse vilja. Niiviisi
viahendab iilemdédrane toidu hulk tema omastatavust.

VI PEATUOKK

AINE- JA ENERGIAVAHETUS

Aine- ja energiavahetus on elu moodapddsmatuks tingimu-
seks, koigi organismis toimuvate eluavalduste aluseks. Ainevahe-
tuse loppemisega 10peb elu ja organism sureb. Nagu tdhenda-
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tud, kujutab inimese organism -endast iihtset tervikut, milles eri-
nevate organite ja kudede funktsioonid on omavahel tihedalt seo-
tud. Ainevahetuse uurimisel tuleb ldhtuda sellest organismi ter-
vikluse ja tema osade vastastikuse seose kujutlusest.

Energiaallikaks inimese organismis on toit. Toitained, mis
Iohustuvad seedimisprotsessis, imenduvad soolte limaskesta
kaudu. Rasvade l6hustumisproduktid satuvad limfi, sealt liimfi-
teede kaudu verre. Glitkoos ja teised monosahhariidid, samuti
amiinhapped, satuvad otse vereringesse. Monosahhariidid siintee-
suvad maksas ja lihastes loomseks térkliseks (gliikogeeniks).
Edaspidi saavad organismi rakud ja koed verest ja liimfist koiki
neile vajalikke aineid. .

ASSIMILATSIOON JA DISSIMILATSIOON

Organismi sattunud toitained alluvad keerukatele muudatus-
tele ja muutuvad organismi enda aineks, tema kudedeks. Seede-
aparaadist organismi saabunud lihtsatest iihenditest keerukate
iihendite moodustamise, kasvu ja uute rakkude ning kudede loo-
mise protsesse nimetatakse plastilisteks protsessideks, kuna orga-
nismi poolt toitainete omastamist nimetatakse assimilatsioo-
niks. Assimileerides toitaineid, saab organism koos nendega
varjatud energia varu. See energia voib olla kudede elutegevuse
allikaks. Naiiteks toimub lihaste kokkutombumine varjatud ener-
gia arvel, mis on saadud lihaskoe poolt koos assimileeritud aine-
tega ja oleneb varjatud energia muundumisest mehaaniliseks
energiaks; lihaste temperatuuri tous toimub varjatud energia
muundumisel soojusenergiaks.

Uheaegselt organismi téoga toimub ainete l1ohustumine, nende
osaline hivinemine, mille tulemusena keerukad ained lagunevad
ja hapenduvad lihtsamateks. Lagunemisprotsess, organismi
ainete hdvinemine, kannab nimetust dissimilatsioon. Dis-
similatsiooni-protsessis muundub varjatud energia tegelikuks, pea-
asjalikult mehaaniliseks ja soojusenergiaks. Seejuures laguneb
lihastes glitkogeen ja teised ained ning moodustuvad ainevahe-
tuse vaheproduktid (piimhape, fosforhape jt.). Alludes osaliselt
loplikule hapendumisele, muunduvad need ainevahetuse vahepro-
duktid siisihappeks ja veeks ning eraldatakse organismist,

Teatud osa ainevahetuse vaheproduktidest voib organism
uuesti dra kasutada. Assimilatsiooni-protsesside tulemusena toi-
mub ainete kogunemine, nende koguse suurenemine organismis;
dissimilatsiooni-protsessid aga pohjustavad ainete ja energiava-
rude vdhenemist ja kulutamist.

Assimilatsiooni- ja dissimilatsiooni-protsessidest votavad osa
mitmesugused fermendid. Peaaegu koik organismis toimuvad bio-
loogilised protsessid on nii voi teisiti seotud fermentide tegevu-
sega. Iga ferment aktiviseerib ainult teatud keemilisi reaktsioone.
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Fermendid ise tekivad samuti rakkude elutegevuse ja jérelikult
ainevahetuse tulemusena.

Fermentide tegevuse rikkumine toob endaga kaasa raskeid
tagajargi organismile, kaasa arvatud organismi hukkumine aine-
vahetuse laostumise resultaadina.

Assimilatsioon ja dissimilatsioon on kaks vastupidist prot-
sessi, kuid molemad on omavahel lahutamatult seotud. Kui orga-
nismis katkeksid assimilatsiooni-protsessid, siis mone aja péarast
viiks dissimilatsioon kudede téielikule viljakurnamisele ja havi-
nemisele. Organismis kulgevate ainete muundumise protsesside
tervikut, kaasa arvatud assimilatsioon ja dissimilatsioon, nime-
tatakse ainevahetuseks.

VALGU-, RASVA- JA SUSIVESIKUTE AINEVAHETUS

Valgud on rakuaine pohiliseks koostisosaks. Seedetraktis
lohustuvad valgud amiinhapeteks, mis imenduvad sooltes ja satu-
vad verre. Neist moodustavad organismi rakud valke, kuid mitte
enam toidu koostisse kuulunud, vaid inimese kehale omaseid
valke. Kuna organismis toimub pidev vanade rakkude suremine,
siis nende asemele luuakse pidevalt uusi, noori rakke, milleks on
vaja valku. Inimese organismile omase valgu moodustamiseks
peab saama koos toiduga kas koiki voi tdhtsamaid (nn. asenda-
matuid) amiinhappeid (vt. lk. 119). Valgu kiilluse korral toidus
voib ta orgartismis osaliselt muunduda siisivesikuks. Sel juhul
eraldub amiinhapetes leiduv lidmmastik ammoniaagina. Valgu
tekkimist siisivesikutest inimese ja loomade organismis ei ole
tdheldatud.

Rasvad imenduvad sooltes gliitseriini ja rasvhapete kujul.
Rasva molekulid taastatakse juba soolte hattude rakkudes. Vaata-
mata toiduga saabuvate rasvade mitmekesisusele (néiteks sea-,
lamba-, hane- ja pardirasv, voi ja mitmesugused taimeolid), on
soolte hattudes tekkiv rasv omane ainult inimese kehale. Tekki-
nud rasv ldheb esialgu liimfi, sealt liimfisoonte kaudu vereringe-
siisteemi ja kantakse verega laiali kogu organismi. Rasvad kuu-
luvad raku (protoplasma, tuuma ja kesta) koostisse.

Siisivesikud imenduvad verre monosahhariididena, peamiselt
glitkoosina (viinamarjasuhkruna). Organismis salvestuvad nad
loomse térklise — gliikogeenina. Glitkogeeni varud organismis
on vaikesed, moodustades keskmiselt 500—600 g. Vajaduse kor-
ral glukogeen Iohustub monosahhariidideks ja siseneb.verre. Glii-
kogeen salvestub peamiselt maksas ja lihastes. Siisivesikute iile-
jdak organismis voib muunduda rasvaks. Siisivesikute ainevahe-
tuses etendab tdhtsat osa kohunddrme hormoon — insuliin, mis
ldheb otse verre. Insuliin soodustab suhkru omastamist organismi
poolt ja selle muutumist gliikogeeniks. Kui insuliini ei toodeta
organismis kiillaldaselt, siis vaheneb glitkogeeni moodustumine
ja ta ei salvestu maksas ning lihastes. Selle tagajarjel touseb
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‘veres suhkrusisaldus ja neerud hakkavad eritama suhkru iile-
jadke koos uriiniga. Algab haigus, mida tuntakse diabeedi ehk
suhkruhaiguse nime all. Selle haiguse korral tuleb haigele
- manustada insuliini, mida saadakse loomade kohundirmetest.

Monikord voib iilearune suhkur toidus (néiteks 200—300 g
korraga) pohjustada ajutist suhkrusisalduse tousu veres, kuna
organism ei joua toodelda seda kogust glitkogeeniks. Uheaegselt
hakkab neerude kaudu eralduma moodustunud iilearune suhkur.
Niisugust suhkru tousu veres, mida nimetatakse hiipergliikee-
miks, voib mérgata maiustuste (kompvekid, keedis, viinamarjad,
mis sisaldavad gluk0051 iile 20%, jt.) soomisel. Tavaliselt moo-
dub see organismi kahjustamata.

Teine hormoon — adrenaliin — tekitab gliikogeeni tugevda-
tud muundumist suhkruks; tema mojul satub gliikoos verre ja
iilekiillastuse juures voib saabuda suhkruvidsimus nagu diabeedi
korralgi.

Mineraalained ja vesi ei esine energiaallikatena, kuid neil on
vidga oluline tdhtsus ainevahetuses.

Rakkude elutegevus voib kulgeda normaalselt ainult orga-
nismi kiillaldase veesisalduse juures. Inimene tarvitab ja eritab
iga pdev uriini, rooja, higiga ja kopsude kaudu védhemalt kaks
liitrit vett.

Koiki tarvilikke mineraalsooli saab inimene tavaliselt toiduga
vajalikul miédaral, ei piisa ainult naatriumisooladest, mida lisan-
datakse toidule harilikult keedusoolana.

MAKSA TAHTSUS AINEVAHETUSES

Maks votab osa valgu-, rasva- ja siisivesikute ainevahetusest,
samuti muud liiki ainevahetusest.

Maksa osavott valgu-ainevahetuses koosneb jargmistest prot-
sessidest:

1) amiinhapete ja poliipeptiidide (valkude mittetéielikult
Iohustunud produktid) tootlemisest, mis saabuvad mao-soolte
traktist ning teistest organitest ja kudedest valkude lagunemise
tulemusena;

2) amiinhapetest monede valkude, nditeks fibrinogeeni jt.
moodustamine; ;

3) monedest miirgistest valgu-ainevahetuse produktidest
karbamiidi (ammoniaagi) — mittemiirgise ja uriiniga ker-
gesti erituva aine — moodustamine.

Maks votab osa rasva-ainevahetusest, eritades sappi; sapihap-
ped soodustavad rasva imendumist sooltesse.

Maks aitab sdilitada tunduval médidral vastavust imenduvate
valkude, rasva ja siisivesikute koguste ja organismi tarviduste
vahel. Siisivesikute iilejadk maksas muundub rasvaks, kuna siisi-
vesikute puudusel rasvad muunduvad siisivesikuteks. Kui tarvi-
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tatakse toiduks peamiselt valgurikast toitu, muunduvad amiin-
happed, jillegi maksa kaastegevusel, siisivesikuteks.

Organismis kulgevad ainevahetuse protsessid on &aarmiselt
keerukad. Parast mitmesuguseid muutusi eritatakse ainevahetuse
16plikud produktid organismi poolt: vesi — neerude, kopsude ja
naha kaudu, siisihape — kopsu ja naha kaudu; ammoniaak,
muundudes karbamiidiks, eritatakse neerude ja osaliselt naha
kaudu jne.

KOIGI AINEVAHETUSE PROTSESSIDE REGULEERIMINE

Tervel tdiskasvanud inimesel on tavaliselt tasakaal o6o0pae-
vase ainete- ja energiakulutuse ning toitainete saabumise vahel.
Sel juhul jdab ka kehakaal endiseks. Kui aga toitainete saabu-
mine ei ole kiillaldane kulutuste katmiseks, hakkab organism kulu-
tama oma varusid. See viib kaalu vdhenemisele. Organismi saa-
buvate toitainete {ilikiilluse juures, vorreldes keha vajadustega, on
samuti tasakaal rikutud ja inimene votab kaalus juurde.

Ainevahetuse tase voib iihel voi teisel pohjusel tousta voi lan-
geda. Niiteks intensiivse fiiiisilise t66 puhul lihaste elutegevus
touseb. Samaaegselt tdhelepandav dissimilatsiooni-protsesside
intensiivistumine kutsub esile assimilatsiooni-protsesside suure-
nemise. On teada, et kui mingisugused lihased energiliselt tocta-
vad, siis mone aja pdrast nad suurenevad mahult. Lihaste nork
t66 viib ainevahetuse langusele, mille tagajérjel lihased vihene-
vad. Kasvavas organismis suureneb rakkude hulk paljunemise
tagajarjel.

Tahtsat osa ainevahetuses etendavad vitamiinid (vt. 1k. 113).

AINEVAHETUSE REGULEERIMINE NARVISUSTEEMI KAUDU

Koigi ainevahetuse protsesside reguleerimist teostab pohili-
selt kesknérvisiisteem. Erutused, mis antakse iile tootavale orga-
nile nérvisiisteemi kaudu, avaldavad suurt moju assimilatsiooni-
ja dissimilatsiooni-protsessidele.

Narvisiisteemi moju ainevahetusele toestas 1. P. Pavlov
siidame tegevust tugevdava nédrvi moju uurimisel. Selle nérvi
drritamisel voib tdhele panna siidame kokkutombumise jou tugev-
nemist ilma riitmi sagenemiseta. Pavlov nditas, et see seletub
ainevahetuse intensiivsuse muutumisega siidamelihastes. Seda
narvisiisteemi nimetatakse troofiliseks (kreekakeelsest sonast
«trofos» — toit), s. o. toidu, organi elutegevuse, tema ainevahe-
tuse valitsejaks.

Opetuse nérvisiisteemi troofilisest funktsioonist tootasid hil-
jem vilja Pavlovi opilased ja jarelkdijad — noukogude fiisio-
loogid.

K. M. Bokovi laboratooriumis uuriti peaaju koore moju aine-
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vahetusele. On toestatud ainevahetuse soltuvus peaaju koorest.
Uhe katsega tehti kindlaks, et iiksnes juba motte juures fiiiisili-
sest to0st ainevahetus touseb. ¥

Narvisiisteemi moju ainevahetusele teostub samuti hormoonide
kaudu — ainete kaudii, mis saabuvad verre ja mojuvad aine-
vahetusele. Sellepérast etendavad ainevahetuse kdigus tdhtsat osa
hormoone valmistavad sisesekretsiooni nadrmed (kilpndére, neeru-
pealne nédre, hiipofiiiis jt.).

Ainevahetuse protsess muutub inimese elu erinevatel peI‘IOOdl-
del. Kasvuperioodil iiletab assimilatsioon tunduvalt dissimilat-
siooni, seepdrast, nagu juba o&eldud, on kasvavale organismile
eriti tdhtis temale vajalike toitainete kiillaldane ja pidev saabu-
mine. Kiipses eas on tavaliselt ainevahetuses olemas tasakaal.
Vanas eas, vastupidi, on iseloomustav ainevahetuse langus.

~

VII- PEATUKK

ERITUSORGANID
ERITUSPROTSESSIDE TAHTSUS

Rakus toimuva ainevahetuse tulemusena moodustuvad lopli-
kud laguproduktid, mis tuleb organismist valja viia.

Siisivesikud ja rasvad, mis koosnevad siisinikust, vesinikust
ja hapnikust, muunduvad 16puks siisihappegaasiks ja veeks.

Valgud on keerukamad iihendid, kuna nende koostisse kuulu-
vad peale siisiniku, vesiniku ja hapniku limmastik ja véaavel,
monikord fosfor ja moned teised elemendid. Valkude lagunemise
tulemusena moodustuvad organismis peale siisihappegaasi ja vee
lammastikiihendid (karbamiid, kusihape), védavli- ja fosforhappe-
soolad, naatriumi- ja kaaliumisoolad ning teised iithendid. Maksa
poolt kahjutukstehtavad miirgised ained (indool, skatool, fenool)
kuuluvad samuti organismist eemaldamisele. Rakud eritavad koik
ainevahetuse produktid liimfi, kust nad ldhevad verre.

Inimese organismist ainevahetuse produktide viljaviimine toi-
mub peamiselt eritusorganite — neerude kaudu. 7

Osaline ainevahetuse produktide eraldamine toimub teiste
organite — kopsude (siisihappegaas ja vesi), naha (higi, mis
koosneb veest, soolast ja vdhesest hulgast ldammastikiihendeist)
ja soolte (roe) kaudu. Tdnu eritusorganite tegevusele, vabaneb
organism temale mittevajalikest ja kahjulikest ainetest, mille
kogunemine verre voib viia organismi miirgituse taga]ar]el huk-
kumisele.
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NEERUD

Neerud asetsevad kohuoone tagumises osas molemal pool liili-
sammast, umbes kaheteistkiimnenda roide kohal. Parem neer
asub monevorra vasakust allpool, mis seletub maksa asendiga.

\

Joon. 21. Eritusorganid:

I — parem neer (vaade viljastpoolt); 2 — vasak neer. (pikildige); 3 —

veresooned; 4 — neeru viliskiht; 5§ — neeru sisekiht; 6 — neeruvaagen;

7 — kusejuhad; 8 — kusepdis (osa seinast eemaldatud); 9 — kusejuha
suubumiskoht; 10 — neerupealised.

Neerude keskmine kaal meestel on 120 g. Naistel on neerud kaa-
lult ja moodetelt vdiksemad.
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Neeru labiloikes on ndha kaks kihti: viline, tume, koor-
olluseks nimetatud ja sisemine, hele, mida nimetatakse sd si -
olluseks. Viliskihis leiduvad verekapillaaride pasmakesed,
mis asetsevad kapslites, millised kujutavad endast vaikesi kahe-
kordsete seintega nappasid. Kapslitest saab alguse kanalike, mis
loogeldes suundub sésikihisse. Sasikihis kanalike ogveneb, moo-
dustab lingu ja poordub tagasi véliskihti, kus uuesti loogeldes
ithineb teiste kanalikestega, suubudes laiemasse véljavoolu
juhasse. Juhad ldbivad neeru koorekihi ja suubuvad 6onde, mida
nimetatakse neeruvaagnaks (joonis 21).

Uriini tekkimine. Uriini tekkimisprotsess algab verekapillaa-
ride pdsmakestes. Vere vedel osa kurnatakse kapslitesse ja ldheb
sealt looklevatesse kanalikestesse. Siin toimub terve rida prot-
sesse. Vedelikus sisalduv suhkur imendub ja saabub uuesti verre,
samuti imendatakse ka vesi ja moned teised ained, mis kuuluvad
vedeliku koostisse. Samaaegselt eritatakse kanalikestesse orga-
nismist véljaviimisele kuuluvad ained. Labides kanalikesi, vede-
liku koostis jark-jargult muutub ja ldheb neeruvaagnasse juba
uriinina. Uriin koosneb veest, milles on lahustunud karbamiid,
kusihape, anorgaanilised soolad ja teised ainevahetuse produktid.
Terve inimese uriin valku ja suhkrut ei sisalda.

Neerude t66d reguleeritakse nédrvide kaudu ja humoraalselt
(vere ja limfi kaudu). Neerud on varustatud siimpaatilise nérvi-
stisteemi ja uitndrvi narvikiududega.

Uriini viljajuhtimine. Neeruvaagnates leiduv uriin saabub
pikkade torude — kusejuhade — kaudu kusepoide. Kuse-
juhade seintes on silelihaskiud, millede kokkutombumine soodus-
tab uriini edasilitkumist. Kusepoies ei allu uriin mingisugustele
muutustele. Siia koguneb ta jark-jargult, sest uriini eritumine
toimub katkestamatult, kusepoie tiihjendamine aga "perioodiliselt,
tema tditumise jargi. Kusepoie kusetorusse iilemineku kohal on
kaks rongaslihast (sfinkterit), mis koosnevad rongataolistest
lihaskimpudest. Kuni uriini véljalaske momendini on nad kokku
tombunud, sulgedes seega viljapddsu kusepoiest.

Uriini kogunemisel poide selle seinad laienevad, mis tekitab
poieseintes asetsevate tsentripetaalsete nérvilopmete éarrituse.
Erutus antakse edasi kesknérvisiisteemi, sealt aga tsentrifugaal-
sete nirvide kaudu kusepoide. Kusepoie seinad tombuvad kokku
sfi{lkterite samaaegsel lodvenemisel ja uriin juhitakse kusepoiest
vilja.

Uriini viljajuhtimine on tahteline akt. Inimese tahtel voib
seda takistada voi vastupidiselt — kusepoit voib tithjendada tema
mittekiillaldase tditumise korral ilma reflektoorse pakitsuseta.
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VI PEATUKK

NAHK

Naha ehitus. Nahk katab keha kogu vélispinda ja kaitseb keha
keemiliste, mehaaniliste ning termiliste mojude ja vigastuste,
samuti mikroobide sissetungimise eest. Tehakse vahet naha kahe
pohikihi — marrasknaha ja parisnaha vahel.

Marrasknahaks nimetatakse naha iilemist kihti; ta
koosneb mitmest iiksteise korval asuvast sarvrakkude kihist rak-
kude vaheliste piludega, mida ldbivad rasva- ja higinddrmete
juhad. Marrasknaha alumises kihis toimub rakkude paljunemine
pooldumise teel, kusjuures tekkinud noored rakud jark-jargult
muutudes muunduvad marrasknaha korgemalasuvate kihtide rak-
kudeks ja torjuvad vanu rakke viljapoole. Kdige pealmine naha
kiht kujutab endast allasuvate kihtide surnud ja sarvestunud
rakke, mis iiksteisega liitudes moodustavad valged lehekesed —
soomused. Need soomused langevad maha voi, nagu radgitakse,
kestenduvad naha pinnalt meie silmale markamatult (joonis 22).

Naha véarvus on seletatav marrasknaha rakkudes oleva vérvi-
lise nahapigmendiga.

Pidrisnahk on naha keskmine, paksem kiht; ta koosneb
omavahel ldbipoimunud sidekoe kiududest, mida ldbistavad pain-
duvad elastsed lihaskiud, mille s6lmedes paiknevad naha néar-
med, karvakotikesed, sooned ning néarvid.

Périsnahal on tugevasti hargnenud vere- ja liimfisoonte vork,
sarr(liuti nédrvilopmed, mis votavad vastu mitmesuguseid aistin-
guid.

Périsnaha ja marrasknaha rakkude piiril moodustavad arterid
ja veenid jark-jdrgult peenikesteks soonteks hargnedes vorgu,
mis varustab pédrisnaha karvakotikeste nddrmeid ja teisi naha
ndaarmeid. Vastavalt veresoontele paiknevad ka liimfisooned. Sel-
line ‘naha veresoonte korraldus voimaldab tal olla organismile
omamoodi vere depooks.

Nahas on samuti narvilopmed. Narvid sisenevad parisnahka,
hargnevad seal ja tungivad eriliste peenikeste loppaparaatidega
loppevate nédrviharudena marrasknahka, mis voimaldavad vastu
votta koige mitmekesisemaid aistinguid (kompimine, rohumine,
valu, kiilm, soojus jt.). Pédrisnahka ldbivatelt ndrvidelt ldhevad
harud nddrmetesse ja veresoontesse.

Pédrisnaha all asetseb nahaalune (rasva) sidekude,
mis koosneb rasvaga tdidetud vahedega kiudude vorgust. Naha-
alune sidekude on heaks kaitseks vigastuste vastu tema all asu-
vatele siseorganitele ja pohiliseks rasva kogunemise kohaks orga-
nismis.

Karvad. Kogu inimese keha pind, vélja arvatud peopesad ja
jalatallad, sormede, varvaste ja monede muude kohtade kiilgmi-
sed pinnad, on karvadega kaetud.
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Pikkuse jargi eristatakse pikki karvu (peas juuksed, kaenla-
aukudes, hdbemes, meestel niol), lithikesi karvu (kulmukarvad,
ripsmed) ja ebemekarvu, mis katavad kogu iilejddnud keha
pinna.

Joon. 22. Nahk (vertikaalne loige):

1 — epidermise sarvkiht; 2 — "epidermise idukiht; 8 — pirisnahk; 4 — naha nisakiht;

5 — rasvkude; 6 — higinddrmed; 7 — rasvarakkude kuhjumine; 8 — karvanisa; 9 —

karvasibul; 10 — Xkarvajuur; /1 — karvatupp; /2 — higindirme juha; 13 — rasuniire;
14 — higinddrme juha ava; 15 — karvarood.

Karv koosneb kahest osast: juurest, mis asub nahas, karva
tupest ja roost, mis ulatub iile nahapinna vélja. Alumises
osas juur jameneb ja moodustab karva sibula, mis asub
karvanésa Kkiiljes.

Karvanidsa koosneb tihedast kiudude poimikust ning on
timbritsetud veresoonte ja nirvide vorgust, mille tottu ta on
karva toitvaks organiks.

Karvad langevad kehalt jark-jargult vilja ja = asenduvad
markamatult uutega.

Kiiiined. Iga kiiiis kujutab endast katteplaati, mis koosneb
sarvestunud rakkudest. Kiiiis asetseb tagumise ja kahe kiillgmise
ddrega kiiline vaos (kiiline asemes); kasvab viikesest plaadi
osast, niinimetatud kiitine juurest (omab valge kuukese kuju).
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Kiiiis kaitseb sorme ja varvaste otsi vigastuse eest ja on toeks
sorme (varba) sellele osale, milles paiknevad nirvilopmed, mis
kindlustavad talle suure tundlikkuse kompimisel ja rohumisel
(kompimise teravus).

Higi- ja rasundirmed. Tdhtsat osa naha normaalses t66s
etendavad higi- ja rasunddrmed. Higinddrmed asetsevad kogu
keha pinnal, arvuliselt-2—3 milj. Higinddrmel on torukese kujt,
mis on punutud kerasse ja asetseb naha siigavates kihtides ning °
nahaaluses koes. Higinddrmete viimajuhad kulgevad ldbi koigi-
nahakihtide ja lopevad lehtrikujulise laiendina marrasknaha
pinnal.

Higinddrmete tegevust reguleerib kesknérvisiisteem. On teada,
et monede psiitihiliste drrituste korral higi eritumine tugevneb
reflektoorselt (néiteks kiilm higi otsmikul ehmatuse mojul). Higi
koosneb veest, vihesest hulgast vees lahustunud karbamiidist,
mineraalsooladest (kloornaatriumist, kaaliumist jt.) ja reast hape-
test (piima-, voi-, sipelghappest jt.).

Rasundirmed koosnevad suuremalt osalt sagaratest (kutsu-
takse sagarndirmeteks). Nad paiknevad périsnahas ja omavad
viimajuhasid, mis avanevad koige sagedamini karvatuppedesse.
Kuid rasunddrmeid voib olla ka seal, kus ei ole karvu. Rasundar-
mete poolt eritatav naharasu mairib nahka ja karvu ning teeb
need pehmeks ja mittemarguvaks. Karvatuppedes asetsevad sile-
lihaste kiudude kimbud suruvad kokku tombudes naharasu naar-
meist naha pinnale.

NAHA FUNKTSIOONID

Nahk tdidab terve rea keerukaid fiisioloogilisi funktsioone.
Eelkoige kaitseb nahk hésti organismi mitmesuguste valiskesk-
konna kahjulike mojude eest. Tihe marrasknaha sarvkiht on kait-
seks nahanarvidele, veresoontele ja nadrmetele. Rasuga labiimbu-
nult muutub ta ldbitungimatuks veele ja teistele ainetele. Moned
naharasu lahustuvad ained voivad vidhesel hulgal imenduda 14bi
naha. Naha pinnal asetsevad surnud sarvestunud rakud kaitse-
vad vigastuste eest nende all asuvaid elavaid rakke.

Sarvkiht pakseneb tunduvalt kohtades, mis alluvad eriti tuge-
vale arritusele (néiteks jalatallad, peopesad rasket fiiiisilist t66d
tegevatel inimestel jne.). Naha ja nahaaluse koe elastsus ja
painduvus etendavad tdhtsat osa siigavalasuvate organite ja
kudede kaitsmisel mehaaniliste, termiliste ja keemiliste mojude
eest.

Marrasknaha siigavates kihtides ja parisnaha pinnakihtides
leiduvad erilised pigmentrakud, mis kaitsevad organismi péikese-
kiirte kahjulike mojude eest. Pdikesekiired (eriti spektri ultravio-
lett-osa) aktiviseerivad elavate rakkude tegevust, kuid nende iile-
méarane tegevus voib tekitada organismile kahju (pohjustada
hdireid raku tegevuses, monikord isegi surma). On teada, et
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pikaajaline viibimine péikese kdes voib tekitada nahapoletuse ja
organismi iildise intoksikatsiooni.

- Naha kaitsev toime péikesekiirte kahjuliku moju vastu aval-
dub kahes suunas. Péikesekiirte mojul pigmentrakud paljunevad,
pigmendi hulk suureneb nahas tunduvalt; sel viisil moodustunud
«pdevitus» takistab pdikesekiiri ja kaitseb) nende iilemddrase
moju eest. Peale selle hakkavad marrasknaha alumise kihi rakud
pdikesekiirte mojul kiiremini kasvama ja paljunema, mille taga-
jarjel marrasknahk pakseneb ja marrasknaha sarvestunud rak-
kude kiht hoiab kinni paikese ultravioletsed kiired. Jérelikult on
pdevitus ja naha paksenemine kaitsereaktsiooniks organismile
paikese ultravioletsete kiirtega korgendatud kiiritamise vastu.

Nahk etendab suurt osa soojuse reguleerimisel organismis.
On teada, et terve inimese keha temperatuur jadb muutumatuks
36—37° C piires. Organismis toimuva ainevahetuse tulemusena
tekib soojus, kuid organism ei kuumene iile, sest soojus lahkub
pidevalt keha pinna — naha — kaudu iimbritsevasse keskkonda.

Nahk tdidab soojuse reguleerimise funktsiooni organismis,
tdnu tugevasti arenenud nédrvi- ja veresoonte vorgule, lihaskoele
ja higindirmetele.

Inimese keha temperatuur on tavaliselt korgem {imbritseva.
keskkonna temperatuurist. Soojuse draandmine toimub soojajuh-
tivuse ja kiirgamise teel.

Ohu temperatuuri tousmisel naha lihased lotvuvad, veresoo-
ned laienevad, vere juurdevool neisse suureneb; veri soojendab
nahka ja nahk annab &ra rohkem soojust iimbritsevasse kesk-
konda. Sama toimub ka intensiivse lihaste t66 korral.

Madalas temperatuuris toimub vastupidine ndhe. Naha soo-
ned ahenevad, vere juurdevool vidheneb, soojuse draandmine
viheneb. Teatud tdhtsus soojuse draandmise reguleerimisel on
mitte ainult temperatuuril, vaid ka ohuniiskusel. Ohk, mis sisaldab
palju veeauru, juhib kiiremini soojust kui kuiv ohk. Selleparast
on niiskes kiilmas ruumis soojuse kadu tunduvalt suurem kui
kuivas ruumis. Soonte ahenemine osutub sageli mittekiillaldaseks
soojuse kao vahendamiseks ja sel juhul keha jahtub.

Kui iimbritseva ohu temperatuur on korgem keha tempera-
tuurist (nditeks kuumades tsehhides, kuumade pliitide juures
koogis), siis soonte laienemine enam ei taga suurendatud sooja-
kadu. Vastupidi, ohk soojendab keha pinda ja soontes olevat verd.
Sel juhul toimub tugevdatud soojuskadu tanu suurendatud higi-
eritumisele. Higi muutub auruks ja neelab soojust naha pinnalt,
suurendades soojuskadu. Intensiivne higieritumine on margatav
ka raske fiiiisilise t60 tegemisel.

Veresoonte laienemist ja ahenemist, samuti higieritumise
reguleerimist teostab narvisiisteem. Soojuse draandmise regulee-
rimine voib monel juhul osutuda mittekiillaldaseks. Néiteks kest-
val viibimisel korge temperatuuri tingimustes voivad reguleeri-
vad mehhanismid mitte tagada efektiivset soojuse kadu ja orga-
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nism hakkab iilekuumenema, aga rasketel juhtudel tekib kuuma-
kahjustus. Kannatanul esineb peavalu, iiveldus, rasketel juhtu-
del minestus, krambid. Ventilatsiooni puudumisel ja 6hu vee-
aurudega kiillastumisel voib tekkida keha {ilekuumenemise oht.

Kuumakahjustuse korral tuleb kannatanu viia jahedasse kohta,
panna tema pea peale jdad, lund voi kiilma vette kastetud kate-
ratik, voimalust méoda tekitada ohuvoolu vineerist voi kartongist
plaadi abil ja vilja kutsuda arst.

Keha pinna mojutamisel keeva veega, tuleleegiga, tuliste
siitega jne. tekib poletus. Eristatakse kolme poletuse astet. Esi-
mese astme poletusel on mérgata naha punetust; teise astme
poletusel tekib vedelikuga tdidetud vill; kolmanda astme pole-
tusel toimub naha kahjustatud osa kdrbumine. Iga poletus muu-
tub ohtlikuks, kui on kahjustatud suur osa nahast, sest polenud
pinnal lopevad naha eluliselt tdhtsad funktsioonid. Peale selle,
lagunemise ja rakkude hdvinemise produktid tekitavad imendudes
organismi tildise miirgituse.

Esmaabi andmisel tuleb koigepealt voimalikult kiiremini pea-
tada korge temperatuuri moju. Kui poletus tekib 1dbi riiete, tuleb
kahjustatud kohad kiilma veega {ile valada voi riided katki rebida.
Riiete siittimisel tuleb laotada polevale kohale vaip ja seda
vastu keha surudes kustutada leek; riiete hooguvad osad tuleb
veega iile valada.

Esimese astme poletuse puhul voib valu ja korvetust vaigis-
tada piirituse ja 2%-lise mangaanhapu kaaliumi lahuse mahis-
tega. Teise ja kolmanda astme poletuse korral on soovitav enne
arsti saabumist juua midagi kuuma, soojendada haiget, asetada
poletatud kohtadele 2%-lise mangaanhapu kaaliumi lahuse mahi-
seid. Umbritseva 6hu madala temperatuuri ja korge niiskuse juu-
res voib alata keha jahtumine, mis toob endaga kaasa organismi
vastupanu norgenemise mitmesugustele nakkushaigustele. Selle-
pérast voib kiillma ja niiske ilmaga sagedasti esineda kiilmetus-
haigusi — grippi, angiini jt.

NAHA TAHTSUS ORGANISMI KARASTAMISEL

Kehakultuur ja sport soodustavad inimese tervise tugevdamist ja suuren-
davad organismi vastupanuvoimet nakkushaigustele. Organismi karastamisel
etendab tahtsat osa nahk,

Enamikule kehakultuuriharudele kaasneb ' mitmesuguste viliskeskkonna
tegurite — ohu, pdikese ja vee (0hu- ja péikesevannid, hoorumine veega, duss,
~ suplemised joes ja meres jne.) moju nahale. Koik need loomulikud naha &rri-
tajad erutavad nahas leiduvate tundendrvide 16pmeid, aktiviseerivad reflek-
toorselt keha mitmesuguste siisteemide ja organite tegevust, tugevdades ini-
mese organismi.

Organismi karastamist voib alustada igas vanuses, kasutades laialdaselt
ohu, vee ja piikese menetlusi, kuid muidugi ei tohi liialdada. Liiga pikaaja-
line piikese kdes viibimine ja kauakestev suplemine voivad kahjulikult mojuda
siidame toéole ja pohjustada nérvisiisteemi korratusi. Organismi karastamisel
omab suurt tdhtsust regulaarne voimlemine.

Koige enam levinud kehakultuuriliste iirituste vormiks on hommikvoim-
lemine. Hommikvoimlemisel on organismile suur positiivne tdhtsus. See soo-
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dustab inimese toovoime kiiremat taastamist pédrast magamist, tugevdab ja
karastab organismi, soodustab lihaste, skeleti, hingamisorganite, vereringe ja
narvisiisteemi arenemist.

Siistemaatiline hommikvoimlemine pohjustab terve rea positiivseid nih-
keid organismis: touseb vastupidavus, areneb liigutuste kiirus ja koordineeri-
tus, touseb nadrvisiisteemi erutatavus pdrast magamist, kasvab toovoime.

IX PEATUKK

SISESEKRETSIOONI NAARMED

Osal inimese nddarmetel on viimajuhad, mille kaudu niidrmed
eritavad nende poolt valmistatavat sekreediks nimetatud
mahla. Neid nddrmeid nimetatakse védlissekretsiooni

Joon. 23. Tahtsaimate sisesekretsiooni nddrmete paigutus:

I — iilemine ajuripats (epifiiis); 2 — alumine ajuripats (hiipofiilis); 8 —
kilpndire; 4 — harkniddre; 5§ — neerupealised; § — kdhundire; 7 — sugunairmed.

naarmeteks. Nende hulka kuuluvad siiljenddrmed, maondarmed,
rasunddarmed, higinddrmed ja paljud teised. Need nddrmed eri-
tavad oma mahla: siiljenddrmed — suudonde, maonddrmed —
makku, rasu- ja higindarmed — naha pinnale jne.

Teistel ndarmetel ei ole viimajuha ja nende poolt valmista-
tud elutegevuse produktid, erilised ained, mida nimetatakse hor -
moonideks, satuvad vahetult verre ja limfi.

Sisesekretsiooni naarmete hulka kuuluvad: kilpndire, hark-
naire, hiipofiiiis (ehk ajuripats), epifiiiis, neerupealised, kohu-
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nadre ja sugunddrmed (joonis 23). Kohunddre ja sugunadrmed
on segandarmed, kuna nad omavad viimajuhasid, mille kaudu
eritub nende vélissekretsiooni produkt, ja toodavad iiheaegselt
hormoone, mis saabuvad vahetult verre ja kantakse laiali kogu
organismi.

Hormoonid on vaga aktiivsed ained, mis avaldavad suurt
moju mitmesuguste organite tegevusele, aktiviseerides ja pldur-
dades nende t6od. Hormoonid mojustavad organismi kasvu ja
arengut, aine- ja energiavahetust, sugukiipsust ja organismi
psiiithilist seisundit, siiddame tegevust, mao-sooltetrakti tegevust
ja palju muid funktsioone.

Peaaegu koigis nddrmetes on palju nédrvikiude; nende tege-
vus maaratakse narvisiisteemist saabuvate impulssidega. Sise-
sekretsiooni nddrmete talitlushdirete iseloomu jargi tehakse vahet
hiipofunktsioonide, s. 0. hormoonide védhenenud tekkimise ja verre
eritumise, ning hiiperfunktsiooni — hormoonide kérgenenud tek-
kimise ja verre eritumise vahel.

KILPNAARE

Kilpnddre asetseb kurgu ees kaelal; ta koosneb kolmest saga-
rast: paremast, vasakust ja keskmisest. Selle nddrme rakkude
rithmad moodustavad poiekesi, milles asub limane vedelik, mis
sisaldab kilpnddrme hormooni — tiiroksii ni. Tirroksiini eri-
tub vahesel hulgal — umbes 0,3 mg 66pédevas; vaatamata sellele
avaldab tiiroksiin suurt moju paljudele organismis toimuvatele
protsessidele. Tiiroksiin kiirendab ainevahetust.

Kui kilpnddarme funktsioon touseb ja toodetava tiiroksiini
kogus suureneb (kuigi vdhesel mdairal), siis pohjustab see orga-
nismis terve rea muudatusi. Aine- ja energiavahetus touseb jar-
sult, valgu lagunemine intensiivistub, neerude poolt valjajuhi-
tava lammastiku kogus touseb, gliikogeeni sisaldus maksas see-
vastu aga vidheneb, kuna tugevneb tema 16hustumine ja ‘gliikoo-
siks muundumine, mis tekitab veres suhkrusisalduse tousu. Liigne
tiiroksiin pohjustab kesknérvisiisteemi erutatavuse tousu, emot-
sionaalse tegevuse suurenemist (korgenenud arritatavus, meele-
olu kerge vaheldumine, nutt jm.). Vegetatiivse narvisiisteemi
erutumine avaldub siidame kiirenenud tegevuses, suurenenud
higistamises jne. Kilpnddrme jarsult suurenenud funktsiooni
juures areneb basedovi tobi.

Mittekiillaldasel tiiroksiini eritumisel ainevahetus ja energia-
kulutus vdhenevad, valgu lagunemine alaneb, touseb glitkogeeni
hulk maksas, iildine keha kasv, samuti karvade ja kiiiinte kasv
aeglustub. Kilpnddrme funktsiooni tunduva vahenemise korral
arenevad rasked hdired ja haigused, néiteks limane turse; lapse-
eas voib tdhele panna kasvu seismajddmist ja kretinismi (norga-
moistuslikkust).
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Tiiroksiini koostisse kuulub jood. Tema vdhesuse korral joogi-
vees voib tihele panna elanikkonna hulgas kilpndarme funktsioo-
- nide hdiret, kusjuures sageli esineb nn. lihtne hootsik. Neis rajoo-
nides lopetab jodeeritud soola (keedusool joodkaaliumi lisan-
diga) kasutamine tavaliselt haigestumise.

NEERUPEALISED

Neerupealised kujutavad endast kahte vidikest eraldi asetse-
vat 5—8 g raskust nédret, mis paiknevad neeru iilemise &dare
juures. Neerupealistel on kaks kihti: sisemine — sdsikiht ja vili-
mine — koorekiht.

Neerupealise sdsikiht eritab hormooni adrenaliin, mis aval-
dab moju reale organismi funktsioonidele. Eriti tdhtis on tema
moju ainevahetusele (vt. k. 66). Nddrme koorollus eritab hor-
mooni kortiin, mis mojustab tervet rida organismis toimuvaid
protsesse (siisivesikute, rasvade, soolade, vee jt. ainevahetus).
Neerupealiste eemaldamisel loom hukkub.

HUPOFUUS

Hiipofiiiis (ehk ajuripats) asub aju pohimikul nagemisnéar-
vide valjumiskoha ligidal. Hoolimata nadrme viaiksusest (kaal
umbes 0,5 g), valmistatakse tema poolt rida organismile viga
tdhtsaid hormoone. Hiipofiiiisil on kolm sagarat: eesmine, tagu-
mine ja vahepealne. Hiipofiiiisi eesmise sagara poolt eritatav
hormoon mojub noore organismi kasvule, eriti just luude kasvule.

Hiipofiiiisi eesmise sagara funktsiooni vdhenemisel aeglustub
kehakasv jarsult ja monikord isegi peatub. Selliste haigete pik-
kus tdiskasvanult ei iileta 70—80 c¢m, misparast neid kdabusteks
nimetatakse.

Hiipofiiiisi eesmise sagara suurenenud funktsioon, kui haiges-
tumine toimub lapseeas, pohjustab kasvu tugevnemist; sellised
inimesed kasvavad kuni 2—2,5 m pikaks. Vaatamata suurele
kasvule ei paista nad silma jou poolest ja on sageli isegi norge-
mad normaalsest inimesest.

Tédiskasvanuil pohjustab hiipofiiiisi eesmise osa suurenenud
funktsioon raske haiguse, mille juures vo6ib margata iiksikute
kehaosade — jdsemete, ndoluude jne. — ebanormaalset suurene-
mist. Inimese keha omandab inetu vilimuse. Haigetel esineb ka
rida teisi héireid, néiteks lihaste norkus, suurenenud uriini eritu-
mine, sugulise tegevuse héired jne.

Kogu hiipofiiiisi voi ainult tema tagumise sagara funktsiooni
vahenemisel esineb haigus, mida tuntakse suhkruta liigkusesuse
nime all. Haige tunneb janu, joob palju ja eraldab 66pdevas kuni
40 1 uriini, mis ei sisalda suhkrut. Hiipofiilisi tagumise sagara

77



viahenenud funktsioon pohjustab ka rasvumist. Monel juhul moo-
dustab rasv keha kaalust 50%. Neil haigetel on héiritud ka sugu-
line tegevus.

SUGUNAARMED

Mehe sugundirmeid nimetatakse munanditeks, naisel —
munasarjadeks. Nende viline sekretsioon seisab sugurak-
kude — meestel spermatotsoidide, naistel munarakkude — eri-
tamises. Koos sellega eritavad munandid ja munasarjad hor-
moone, mis saabuvad verre ja liimfi. Sellepédrast tuleb sugunééar-
meid lugeda ka sisesekretsiooni ndarmete hulka.

Sugundarmete arenemine ja nende hormoonide organismi
saabumine tingib teatud vanuses sugukiipsuse ja rea teiste sugu-
liste tunnuste esinemise. Naiste juures esineb kehavormide muu-
tumine, ilmub vormide iimarus, arenevad rinnandarmed, muutub
psiiithika ja kditumine. Teiste suguliste tunnuste hulka kuulu-
vad meestel vurrude ja habeme ilmumine, karvakasv monedel
kehaosadel, kehavormide, psiiithika ja kditumise muutumine.

Sel viisil avaldavad sugunddarmed vdga suurt moju organismi
kujunemisele.

SISESEKRETSIOONI NAARMETE TAHTSUS

Sisesekretsiooni ndarmed avaldavad moju ainevahetuse prot-
sesside kulgemisele. Samal ajal mojustavad iihtede naarmete
poolt eritatavad hormoonid teiste nadrmete funktsioone; nende
vahel on kujunenud kindel vastastikune seos. Nii pohjustab hiipo-
fiiiisi eesmise sagara funktsiooni suurenemine ja hormoonide
liigne eritamine korvuti teiste hdiretega sugunidarmete funktsioo-
nide hdireid. Tihe vastastikune seos on kindlaks tehtud ka kilp-
nddrme ja sugunddrmete ning kohundarme ja sugundarmete vahel
jne. Niiviisi reguleerivad sisesekretsiooni nddrmed oma hormooni-
dega mitte ainult ainevahetust ja mitmesuguste organite ja siis-
teemide tegevust, vaid avaldavad moju ka iiksteisele. Sellepédrast
pohjustavad iihe teatava ndarme funktsiooni korratused ka teiste
nadrmete talitluse héireid ja 1opptulemusena mitmesuguseid muu-
tusi kogu organismis. See néitab, millistes keerukates tingimus-
tes toimub organismi tegevuse keemiline reguleerimine.

Sisesekretsiooni nddrmete kogu tegevus kulgeb kesknérvi-
siisteemi ja peamiselt peaaju koore reguleeriva moju all. Siin on
rida keskusi, mis on seotud sisesekretsiooni nddrmete t66ga. On
onnestunud saavutada rea sisesekretsiooni niddrmete hormoonide
eritamist tingitud refleksidega (hédéle toimel, lambi siiiitamisega
jne.). Koos sellega avaldab mittekiillaldane hormoonide tekki-
mine omakorda moju peaaju koore funktsioonidele (nodrameel-
suse arenemine lastel, psiiiihiline laostumine kilpndarme hiipo-
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funktsiooni juures jt.). Kuid juhtiv osa jdab kesknéirvisiisteemile,
mis kindlustab koigi organite, sealhulgas ka sisesekretsiooni ndar-
mete kohanemise viliskeskkonna mitmesugustele méjudele ja
koordineerib nende tegevust. :

Teaduse edusammud sisesekretsiooni nddrmete funktsioonide
uurimisel on andnud voimaluse edukalt ravida palju haigusi, mis
tekivad nadrmete talitluse héiretest.

X PEATUKK
NARVISUSTEEM

NARVISUSTEEMI TAHTSUS

Inimese organism on alalises vastastikuses seoses viliskesk-
konnaga. Vailiskeskkonna mitmesugused tegurid avaldavad
temale mitmesugust moju ja kutsuvad esile vastavad organismi
vastureaktsioonid. Eespool on toodud niiteid organismi, monede
tema organite ja siisteemide (vereringe-, hingamisorganite, lihas-
siisteemide, naha jt.) reflektoorsete reaktsioonide kohta erineva-
tele vdlismojudele; rohutatakse nédrvisiisteemi juhtivat osa nende
kohanemisreaktsioonide teostamisel.

Organismi kogu mitmekiilgne tegevus, koik tema reflektoor-
sed reaktsioonid on voimalikud ainult tdnu kesknarvisiisteemi
iihendavale ja koordineerivale tegevusele. Nirvisiisteem annab
organismile voimaluse orienteeruda iimbritsevas olukorras ja
aratab tegevusele kohandavad mehhanismid. Jarelikult valitseb
narvisiisteem koiki organismi {ilejddnud siisteeme ja nende osa-
1sid ning kindlustab organismi funktsionaalse {ihtluse ja tervik-
use. :

NARVISUSTEEMI EHITUS

Eristatakse kesk- ja perifeerset narvisiisteemi. Kesknarvisiis-
teem koosneb peaajust, mis asetseb koljudones, ja seljaajust, mis
paikneb liilisamba kanalis.

Perifeerne narvisiisteem koosneb arvukaist ndrvidest, mis
viljuvad pea- ja seljaajust, samuti nédrvisolmedest.

Narvid, nagu juba tdhendatud, teostavad sidet kesknarvisiis-
teemi ja inimese keha organite vahel. Niarve méoda liheb erutus
kas keskndrvisiisteemist organitesse voi mitmesugustest organi-
test ja kehaosadest kesknirvisiisteemi. Nirve, mis juhivad eru-
tust kesknéarvisiisteemist perifeeriasse, nimetatakse tsentri-
fugaalseteks ehk liigutajateks ndarvideks; ndrve, mis anna-
vad edasi erutust vastassuunas, nimetatakse tsentripetaal-
seteks ehk tundendrvideks. Uht voi teist liiki nédrvikiud on
sageli ithendatud {ihes ndarvitiives, mispdrast enamik inimese
organismi nirvidest on seganirvid.
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Nirvide ehitus ja omadused. Nirvisiisteem koosneb nérvi-
rakkudest, mida nimetatakse neuroniteks. Iga neuron oma-
korda koosneb rakukehast ja kahte liiki jétketest: liithikestest
harulistest, mida nimetatakse dendriitideks, ja iithest pikast
jatkest, mida nimetatakse aksoniks ning mis ulatub pea- voi
seljaajust kuni té6organini (ndarmed, lihased jt.). Aksonit koos

Joon. 24. Nirvi-lihase plaat:

1 — lihaskiud; 2 — liigutajandrv; 3 — liigutajanirvi kiud; 4 — liigutajandrvi 16pmed.

teda timbritseva kestaga nimetatakse ndrvikiuks. Peale selle
on narvilopmetel erilised moodustised — Iloppaparaadid ghk
retseptorid, mis teostavad sidet ndarvikiu ja vastava organi
vahel.  Retseptorite abil saab kesknérvisiisteem alaliselt signaale
koigist nii organismis endas kui ka teda {imbritsevas keskkonnas
toimuvaist nédhetest.

Pea- ja seljaajul on ldbiloikes kaks varjundit: tumedama var-
vusega osa nimetatakse aju hall-olluseks, teist, heledat osa —
aju valge-olluseks. Hall-ollus on moodustatud paljudest nérvi-
rakkudest; valge-ollus koosneb valge kestaga kaetud nérvikiu-
dude kogumist. Iga nédrv koosneb narvikiudude kimbust, millel
on erisugune 1dbimoot, olenevalt valge kesta ebaiihtlasest pak-
susest. i

Narvikiud jddb l16pme juures kestata’ ja jaguneb vihemateks
harudeks, mis ldhevad lihaskiududeni (joonis 24), nédadrmerakku-
deni voi teiste ndrvirakkude dendriitideni.

Nérviraku pohiomadus seisab erutatavuses ja juhtivuses. Kat-
setega on kindlaks tehtud, et kui drritada niiteks elektrivooluga
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* konna kehast eraldatud lihase néarvi osa, siis tombub lihas kokku.

See seletub sellega, et lihase nérvis tekib drritamisel erutus, mis
ldheb edasi ndrvi méoda kuni nédrvilopmeteni ja edasi lihaskiudu-
deni, ning kutsub esile nende kokkutombumise. Kuid erutuse juh-
timine on voimalik ainult sel juhul, kui ndrv on terviklik ja vigas-
tamata. Narvi ldbiloikamine v0i mone osa viljalilitamine
alkoholiga miirgituse tagajérjel teeb erutuse edasiandmise voi-
matuks. Erutuse protsessi kulgemise kiirus loob vdimaluse kii-
reks reaktsiooniks (kiimnendiku vo6i sajandiku sekundi jooksul).

SELJAAJU JA TEMA EHITUS

: Taiskasvanud inimesel kujutab seljaaju endast pikka, umbes

silindrikujulist védati, mis asetseb liilisamba kanalis. Seljaaju
ldheb {ilalpool jark-jargult iile piklikuks ajuks, allpool aga
koonuseks ja lopeb koonuselise niidina. Aju on jagatud

Joon. 25. Seljaaju poikloige:

1 — tagumine juur; 2 — eesmised
juured; 8 — eesmine sarv; 4 —
kiillgmine sarv; 5§ — tagumine sarv.

kahe vaoga kaheks siimmeetriliseks pooleks — paremaks ja vasa-
kuks. Seljaaju keskel on kanal, mis on tdidetud vedelikuga, mille
koostis on ldhedane liimfile (joonis 25).

Seljaaju koosneb keskel asetsevast hall-ollusest ja seda iimb-
ritsevast valge-ollusest (joonis 26). Poikloikes meenutab hall-
ollus tdhte H. Seljaaju eesmised otsad on monevorra laienenud
ja neid kutsutakse eesmisteks sarvedeks; tagumised, vastupidi,
on teravad ja neid nimetatakse tagumisteks sarvedeks.

Esimesed sarved sisaldavad suuri liigutajate nérvide rakke;
viimaste pikad jitked tungivad aju valge-ollusesse ja véljudes
seljaajust moodustavad eesmised juured. Tagumised sarved
koosnevad peenematest rakkudest.

Arrituse korral seljaaju hall-olluse mitmesugusad osad_eru-
tavad iihe voi teise kehaorgani tegevust; neid osi nimetatakse
tingimisi nédrvikeskusteks. On olemas mitmesuguste siseorganite,
lihaste, iilemiste ja alumiste jdsemete keskused.
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Seljaaju hall-ollus kujutab endast omavahel seotud segment-
keskuste kompleksi, mis koos ajutiive hall-ollusega on tingimatute
reflekside sulgumise kohaks.

Seljaaju nérvid valjuvad seljaaju paremalt ja vasakult poolt
selgrooliilide vahelt. Kokku on nérve 31'paari. Iga ndrv koosneb
kahest juurest: eesmisest (liigutuse) ja tagumisest (tunde).
Pirast seljaajust valjumist ithinevad molemad juured iitheks néar-
viks, mis koosneb liigutus- ja tundekiududest ja esineb seetottu
seganarvina.

Joon. 26. Seljaaju osa (iilemises osas on \'a]ge-ollué eemaldatud):

1 — eesmine juur; 2 — seljaaju nédrv; 3 — lillisambavaheline sdlm; 4 — tagumine
juur; 5 — hall-ollus; 6 — valge-ollus.

Koigi reflekside juures toimub tsentripetaalsete narvilopmete
arritus ja tekkinud erutus kandub kesknarvisiisteemi, kus erutus
antakse edasi liigutusnirvile ja seda modda lihasesse, tekitades
selle kokkutombumise voi 16tvumise. Impulsid voivad sattuda
teistesse organitesse, erutades nende tegevust. Teed, mida mooda
kulgeb erutus reflektoorse reaktsiooni korral, nagu juba mirgi-
tud, nimetatakse reflektoorseks kaareks.

Kuid erutus ei piirdu ainult reflektoorse kaarega; ta levib
kogu nirvisiisteemis, tekitades erinevates nérvirakkudes kaks
omavahel seotud ndhet: erutus ja pidurdus.

Seljaaju reflektoorse tegevuse jédlgimiseks eemaldatakse katsealuse looma
peaaju 'voi loigatakse ldbi seljaaju kaela- ja rinnaliilide piiril. Sellised katsed
on kergesti teostatavad konnadega. Konn, kellel on peaaju opereeritud, ripu-
tatakse statiivi kiilge. Konna tagumist jalga véddvelhappe lahuga voi pintseti
napistusega arritades tombab konn jala painutusega tagasi. Teiste &rritavate
talitluste abil voib saavutada vastavaid reflekse, nagu naiteks jalgade hooru-
mine sihiga dra visata reienaha killge pandud tiikike filtreerimispaberit (mis
on eclhevalt niisutatud vaavelhappe lahuga), «embamise refleks» ja teised.
Selliseid alalisi reflekse nimetas I. P. Pavlov tingimatuiks, sest nende ilmu-
miseks ei ole vaja mitte mingisuguseid tdiendavaid tingimusi peale tunde-
ndrvide lopmete arrituse.

N\
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Inimesel esinevad samuti ka mitmesugused tingimatud refleksid. Naiteks
ahenevad inimesel silmaterad, kui neid valgustada ereda valgusega — see on
nn. silmatera refleks. Kui inimesele, kes istub toolil ja on asetanud iihe jala
teisele, liilla haamriga polve kedre alla koolusele, siis jalg hiippab kergelt
iiles. Seda refleksi nimetatakse polverefleksiks. Selliseid * naiteid vo6ib tuua
palju.

Igas nirvirakus voivad aset leida nii erutus- kui ka pidurdus-
protsessid. :

Pidurdusprotsesside olemasolu kesknérvisiisteemis avastas ja
uuris kuulus vene fiisioloog I. M. SetSenov. Enne teda arvati, et
kesknarvisiisteemis tekivad ainult erutusprotsessid.

Refleksi pidurdust voib demonstreerida katse abil peata-konnaga.
Kui sellise konna tagumine jalg pista norka véadvelhappelahusesse, siis ta
tombab jala ara. Kui aga samal ajal esimest jalga pigistada pintsetiga, siis
happesse pistetud jala aratombamise refleks kas ei saabu iildse voi toimub
hilinemisega. See seletub sellega, et esimeste ja tagumiste jalgade iiheaegsel .
arritamisel ldahevad kesknarvististeemi kaks impulsside voolu. Esimestelt jal-
gadelt minevad impulsid kui tugevamad ei soodusta erutust, vaid vastupidi,
lammatavad, suruvad maha nende nirvirakkude tegevust, mis votavad osa
tagumiste jalgade refleksist. Niiviisi teimuvas voitluses tugevam éarritus surub
maha ja pidurdab norgemat. Sellise pidurdamise tulemusena tagumise jala
refleks hilineb voi ei alga iildse.

Pidurduse seisundit ei saa vaadelda kui nérviraku puhkust
voi tegevusetust. Pidurdus osutub samuti aktiivseks protsessiks,
mis ei lase erutusel ldbida nirvirakke. Narvisiisteemi normaal-
seks ja keerukaks tegevuseks on molemad protsessid — erutus-
ja pidurdusprotsess — tiiesti vajalikud.

On teada, et monel juhul refleksi pidurdus toimub peaaju
mojul. Kui inimene ei taha naerda koditamisel, siis ta monikord
hammustab keelt. Selle juures tekkiv valutunne on tugevamaks eru- -
tuseks kui koditamine ja pidurdab reflektoorse naeru. Kui tuge-
vasti pingutada vastavaid jdsemete lihaseid, siis voib polveref-

leksi samuti pidurdada. ,

; Erutus- ja pidurdusprotsesside kombineerimise tottu kesk-
narvisiisteemis saavutatakse organismis niisugune keerukas nihe
nagu liigutuste koordineerimine. Liikumine kujutab endast kee-
rukat reflektoorset akti. Nditeks kondimise juures tombuvad algu-
ses kokku iihed kindlad lihased, kuna teised, vastupidi, 16tvuvad.
Selle jérel, jisemete asendi muutumisel (kondimisel paindub
kord tiks, kord teine jalg), tombuvad kokku lotvunud seisundis
olnud lihased ja lotvuvad teised lihased.

Erutus- ja pidurdusprotsessid jargnevad narvirakkudes kind-
las jédrjekorras ja kombineeritult, mis tagabki kondimise akti.
Nirvirakkude tegevuse kooskola toimub kesknédrvisiisteemi osa-
votul ja seda nimetatakse koordineerimiseks.

Seljaaju osatdhtsus. Uheks seljaaju pohifunktsiooniks on keha
organitest peaajju minevate ja vastassuunaliste erutuste edasi-
juhtimine. Teiseks seljaaju pohifunktsiooniks on tema osavott
tingimatust reflektoorsest tegevusest. Paljudest tingimatutest rei-
lektoorsetest reaktsioonidest votab inimesel osa ka peaaju.
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PEAAJU %

Peaaju ehitus. Koigil selgroolistel loomadel ja inimesel are-
neb peaaju kolmest ajupdiest: eesmisest, keskmisest ja tagumi-
sest. Igaiiks neist poitest on vastava aju koostisosa — tagumise,
keskmise ja eesmise arengu algeks.

Tagumise aju koostisse kuuluvad piklik aju, mis on'
seljaaju pikenduseks, ja kahe poolkeraga vidike aju, mis asetseb
pikliku aju taga.

Joon. 27° Pcaaiu pohiosade skemaatiline

kujutamine:
! — peaaju suur poolkera; 2 — otsmikusagar; 3 —
oimusagar; 4 — kiirusagar; 5 — kuklasagar; 6 —
ajusddred; 7 — nelxkkungas!lk 8 — ajusild;. 9 —

viike aju; 10 — piklik aju.

Keskmise aju juurde, mis koosneb vihesest peaaju
osast, kuuluvad ajusdired ja nende taga asuvad neli kithmu,
mida nimetatakse nelikkiingastikuks (joonis 27).

Eesmise aju hulka kuuluvad kahe kithmuga vaheaju
(koosneb hall-olluse kogumist), kithmualune ala ja suured pool-
kerad, mille pind koosneb hall-ollusest, mida nimetatakse kooreks
(joonis 28). Peaaju suurte poolkerade siigavuses on samuti hall-
olluse kogumeid, mis moodustavad koorealused keskused.

Peaajust ldhtuvad 12 paari peaajundrve, mis suunduvad
tundeorganitesse, pealihastesse ja -nahasse, nina, suu ja kurgu
limaskesta, siiljenddrmetesse, keelde; iiks nérvidest, mis kulgeb
rinna- ja kohuoone organitesse ja nagu eksib keha mooda, on
saanud uitnédrvi nimetuse.

Mitmesuguste selgrooliste loomade ja inimese peaajul on
sarnane ehitus. Tema pohiosad — piklik aju, vdike aju, keskmine

84



ja vaheaju ning poolkerad — on olemas koigil selgroolistel. Kuid
on olemas ka oluline vahe inimese ja iilejdanud selgrooliste aju
ehituses. Juba ainult pea- ja seljaaju raskuse vordlemine koneleb
nende ebaiihtlasest arenemisest erinevate selgrooliste juures. Nii
naiteks on kaladel seljaaju raskem peaajust. Koertel kaalub pea-
aju 5 korda rohkem kui seljaaju, inimahvidel — 15 korda. Suu-
rim peaaju areng on saavutatud inimesel, ta moodustab umbes
98% kogu keha keskndrvisiisteemi kaalust.

Joon. 28. Inimese peaaju pikildige:
1 — piklik aju; 2 — sild; 3 — viike aju; 4 — keskmine aju; 5 — kaks nelikkiingastiku
kiihmu; 6 — kithm; 7 — kilhmualune piirkond; 8 — ajuripats; 9 — ndgemisnirv; 10 —
mohnkeha; /I — suurte poolkerade koor.

Inimese peaaju erineb vdga tunduvalt suurte poolkerade koore
ja eriti nende otsmikusagarate arenguga. Suurte poolkerade
koor on korgema narvitegevuse organiks. Kogu suurte poolkerade
pind on kaetud paljude vagude, voltide ja kddarudega.

Peaaju koores leidub, nagu arvatakse, umbkaudu 17 miljar-
dit narvirakku. Inimese peaaju mikroskoopiline ehitus on palju
keerukam kui mistahes looma ajul. Inimene ei saa elada ilma pea-
aju kooreta; isegi vdikeste osade vigastamine kajastub raskelt
inimese tervises.

Piklik aju ja tema ees paiknev sild juhivad seljaaju kaudu
saabuvad erutused peaaju korgematesse osadesse. Pikliku aju
keskused teostavad tdhtsaid reflektoorseid reaktsioone, mis regu-
leerivad eluliselt tahtsate organite tegevust. Piklikus ajus paik-
nevad hingamise, siidametegevuse, veresoonte, liigutuste ja aine-
vahetuse reguleerimise keskused. Pikliku aju, samuti ka silla
kaudu suunatakse imemise, nérimise, neelamise, oksendamise,
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kohimise, aevastamise, pisarate eritumise, mao- ja kohunddrmete
mahla eritumise jt. reflektoorseid protsesse.

Piklikust ajust véljuvad tsentripetaalsed ja tsentrifugaalsed
narvid. Tsentripetaalsete narvide hulka kuuluvad kolmik-, néo-,
kuulmis-, keele-neelu- ja uitnérvid.

Kolmiknédrv annab edasi valu ja kompimise aistinguid néo-
ja peanahalt, ndondrv — maitseaistinguid, kuulmisndarv — kuul-*
misaparaadi aistinguid, keele-neelundrv — valu ja kompimise
aistinguid kurgust; uitndrv annab edasi erutused rinnakorvi ja
kohuoone organitelt.

Tsentrifugaalsete nérvide kiud kuuluvad kolmikndrvi koos-
tisse ja juhivad erutuse nédonédrvi nédrimislihastesse, mis inner-
veerivad suure osa nédolihaseid, ja uitndrvi, mis innerveerib suure
osa keha siseorganeid. 3 ;

Tsentrifugaalsete nidrvide hulka kuuluvad samuti ajukolju
narvid: eemaldaja ndrv, mis kannab erutuse silma pooramislihas-
tesse, lisandrv, mis juhib erutuse nina- ja hingekori lihastesse,
ja keelealune nérv, mis annab edasi narviimpulsid keelelihastele.

Katsetega, mis on 14bi viidud imetajatega, on kindlaks teh-
tud, et kui loomal korvaldada eesmine ja keskmine aju, kuid
jatta alles piklik aju ja sild, siis hingamis-, vereringe- ja seede-
organid jitkavad t66d. Pikliku aju ja silla ithe voi teise keskuse
vigastamine hdirib vastavate organite (hingamis-, vereringe- ja
seedeorganite) tood.

Vidike aju on seotud kesknérvisiisteemi enamiku osadega.
Tema tahtsaimaks funktsiooniks (koos aju teiste osadega) on
liigutuste koordineerimine. Viikese aju vigastamisel on héiritud
liigutuste oigsus ja tdpsus. Monede haiguste juures, samuti joob-
nuna voib inimesel tdhele panna viikese aju funktsioonide
korratusi. See korratus seisab liigutuste oigsuse rikkumises.
Koertega tehtud katsed, mille juures eemaldati viike aju voi
pool sellest, on ndidanud, et selle kiilje, kust eemaldati véike
aju, jasemete liigutused muutuvad ebakindlaks ja loom kukub
sellele kiiljele.

Selleks, et kindlustada keha dige asend ja tasakaal, on vaja-
lik inimese koigi lihaste kooskolastatud to6. Keha iga lihase
koormus, mida nimetatakse toonuseks, peab vasiama keha
asendile ja teostatavatele liigutustele. Niiteks kui mingisuguse
kehaosa painutuse-lihaste toonus touseb, kuna sirutuslihaste too-
nus alaneb, siis on iilekaal painutajate poolel, mille tagajirjel
vastav kehaosa paindub. Kui kasvab jalgade sirutuslihaste too-
nus, siis jasemed sirdtuvad ega paindu.

_ Piklik aju avaldab teatud moju lihaste toonusele, kuid tema
keskused ei saa reguleerida toonuse oiget jagamist. See funkt-
sioon kuulub keskmisele  ajule.

Keskmises ajus on olemas tunde- ja liigutuste kesku-
sed. Liigutuste keskused avaldavad otsest moju lihaste toonusele.
Keskmise aju tundekeskuste tegevus on seotud ndgemis- ja kuul-
misfunktsioonidega.
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Vaheaju koosneb kolmest osast: niagemiskithmudest, kah-
vatutest kehadest ja kithmualusest alast.

Nidgemiskiihmud votavad vastu erutusi, mis tekivad
meie keha igas retseptoris, ja nad on kogu organismi tundlikkuse
keskuseks. Suur osa neid erutusi antakse edasi peaaju koore vas-
tavatesse punktidesse. Ndgemiskithmude kaotamisel védheneb voi
kaob tundlikkus, vdheneb kuulmine, ndgemine ja vo0ib tdhele
panna teisi tundlikkuse hdireid.

Kahvatu keha on liigutuste keskuseks. Kondimine, -jooks-
mine, toidu- ja teised refleksid kulgevad reflektoorset kaart
mooda, liigutusreflekside osas — kahvatute kehade kaudu, tunde-
reflekside osas — ndgemiskithmude kaudu.

Kiihmualusel alal asetsevad vegetatiivse narvisiis-
teemi korgemad keskused. Need keskused reguleerivad ainevahe-
tust, higi eritumist ja teisi protsesse organismis.

Kithmualusél alal leidub ka  soojuse reguleerimise keskus.
Kithmualuse ala vigastamisel on hairitud keha temperatuuri
piisivus.

Koorealused keskused votavad osa keeruliste abilii-
gutuste reguleerimisest, mis on omavahel seotud kondimisega
(kidtega vibutamine), konelemisega (ndomiimika) jms., samuti ka
riitmiliselt korduvate ja instinktiavaldusega seotud (néiteks
toidu haaramise refleks locmal) reflektoorsete liigutuste regu-
leerimisega.

PEAAJU SUURTE POOLKERADE KOOR

-Peaaju koor on nirvitegevuse korgemaks organiks, ta on
meie pstiithilise tegevuse materiaalseks aluseks. Koore mitmesu-
gustesse osadesse saabuvad impulsid, mis tulevad tundeorgani-
test, siseorganitest, nahalt, lihastest ja teistest kohtadest. Koor
teostab temasse koigist organismi osadest ja véliskeskkonnast
saabuvate arrituste analiiiisi. Koores moodustuvad ajutised ting-
likud seosed nende érrituste ja organismi mitmesuguste funkt-
sioonide vahel. Tanu sellele on kindlustatud organismi kohane-
mine mitmesugustele viliskeskkonna alaliselt muutuvatele tingi-
mustele.

Kooresse -suunduvad nérviimpulsid ristlevad ja sellepédrast
saabuvad paremalt keha poolelt tulevad impulsid vasakusse pool-
kerasse, kuna vasakult keha poolelt tulevad — paremasse.

Inimese peaaju koor ‘erineb teiste imetajate ajukoorest mitte
ainult moodetelt, vaid ka nédrvirakkude korge diferentseeritusega.
Koore paksus moodustab keskmiselt 2—3 mm. Peaaju koor jagu-
neb kahe suure vaoga (poik- ja keskvagu) nelja sagarasse: ots-
miku-, kiiru-, oimu- ja kuklasagar.

Otsmlkusagara tagumises osas asetseb liigutuste piirkond,
kiirusagara eesmises osas paiknevad naha tundlikkuse keskused;
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oimusagaras asub kuulmise piirkond, kuklasagaras aga nage-
mise piirkond.

Uksikute suurte poolkerade osade vigastamise korral (nditeks
haavamise voi haigestumise puhul) on héiritud organismi vas-
tavad funktsioonid — kuulmine, ndgemine, liikumine jm. On
teada nditeks, et verevalum liigutuste piirkonnas ja suurte pool-
kerade koore iihe poole liigutuste keskuse vigastamine tekitab
keha teise poole jasemete halvatuse. :

Loomadel tehtud katsetega on tehtud kindlaks, et liigutuste
alal teatud piirkondade 4drritamine kutsub esile alati iihed ja
samad vastuliigutused; jérelikult on iga koore keskus seotud
kindla lihaste rithmaga.

K. M. Bokov, A. T. Kurtsin jt. tegid veenvalt kindlaks, et
koores on piirkonnad, mille drritamine avaldab moju siseorganite
(magu, sooled jt.) tegevusele. Koores leiduvad samuti konekesku-
sed, millega on seotud inimese artikuleeritud kone. Nende kes-
kuste vigastamisel kaotab inimene sonade hddldamise, kone kuu-
lamise ja kirjutatust arusaamise voime.

Peaaju suurte poolkerade koore tegevus kulgeb tihedas vas-
tastikuses soltuvuses kesknarvisiisteemi allpool asuvate osadega
ja niiviisi toimub koigi keha organite tegevus koore kontrolli all.

VEGETATIIVNE NARVISUSTEEM

Vegetatiivne nérvisiisteem kujutab endast seda osa narvisiis-
teemist, mis teostab siseorganite tegevuse (vereringe, hingamise,
seedimise, eritumise, paljunemise) ja ainevahetuse reguleerimist.
Peale selle avaldab ta moju lihastes ja tundeorganites toimuva-
tele protsessidele.

Eristatakse kahte vegetatiivse nérvisiisteemi osa: siimpaa-
tilist ja parasiimpaatilist nérvisiisteemi. Keskmise,
pikliku aju ja seljaaju ristluuosast véljuvad parasiimpaatilise
narvisiisteemi kiud, kuna seljaaju rinna-nimmeosast ldhtuvad
siimpaatilise nédrvisiisteemi kiud. Siseorganitel on kahekordne
innervatsioon, sest nende juurde ldhevad stimpaatilise ja para-
siimpaatilise nérvisiisteemi kiud, mida mooda antaksegi edasi
impulsid kesknérvisiisteemist.

Vegetatiivse narvisiisteemi ehituses ja funktsioonides on
moned erinevused. Somaatilise nérvisiisteemi kiud, mis innervee-
rivad keha voodilist lihastikku ja kindlustavad tema tundlikkuse,
on katkestamatud. Erinevalt neist ei ldhe vegetatiivse narvisiis-
teemi kiud kuni nende poolt innerveeritavasse organisse, vaid
katkevad ja seejarel astuvad seosesse teise narvirakuga, mille
jatke ldheb kuni organini. Nérvikiudude katkekohtades moodus-
tuvad solmed kuhjunud nérvirakkudest.

Vegetatiivse narvisiisteemi kiud on vdhem erutuvad; nende
erutamiseks on vaja suuremat drritust kui somaatilise nérvisiis-
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teemi kiududele. Impulsid kanduvad vegetatiivset narvisiisteemi
mooda edasi vordlemisi aeglaselt (1—2 m sekundis vegetatiiv-
ses ja kuni 100 m sekundis liigutusnarvides).

Siimpaatiline ndrvisiisteem innerveerib koik koed ja sise-
organid: stidame, veresooned, neerud, kusepoie, seedeorganid, sisesekretsiooni-
naarmed, suguorganid, tundeorganid, higinddrmed, samuti ka vootlihastiku.
Siimpaatilise nérvisiisteemi arritus pohjustab siidame kokkutombumiste tugev-
nemise ja sagenemise; soolfe peristaltika tugevneb jne.

Mis puutub keha vooétlihastiku mojustamisse, siis siimpaatilise nédrvisiis-
teemi kiudude kaudu minevad impulsid ei, tekita lihaste kokkutombumisi, kuid
nad mojuvad lihaste toonusele ja lihastes toimuvatele ainevahetusprotsessidele,
vasinud lihaste to6voime taastamisele.

Katsetega on kindlaks tehtud, et lihast, mis on vésinud parast kokkutom-
bumisi liigutajate nidrvide kestva drrituse tulemusena, voib sundida uuesti
oma t66d tugevdama, kui tdiendavalt arritada siimpaatilisi ndrvikiude.

Parasimpaatiline nadrvisiisteem innerveerib peaasjalikult
siseorganeid. Narvikiud, mis algavad keskmises ajus, innerveerivad silma
silelihaseid. Nende kiudude éarritamisel silmatera aheneb.

Piklikust ajust véljuvad kiud, mis kuuluvad uit- ja ndondrvi koostisse.

Koige suurem harunemine on uitnédrvil, mis innerveerib so6gitoru, bron-
hid, mao, peensooled, jdmesoole iilemised osad, maksa, kohundidrme, neerud,
neerupealised ja porna. Parasiimpaatilised néarvikiud, mis kuuluvad naonéarvi
koostisse, innerveerivad loualuualuse siiljenddrme ja erutuse juures tekitavad
sellest ndarmest siilje-erituse.

Parasiimpaatilise néarvisiisteemi teised kiud, mis algavad seljaaju rist-
luuosas, saabuvad pérasoolde, kusepdide ja suguorganitesse.

Parasiimpaatilise narvisiisteemi kiudude &rritamine avaldab sageli siim-
paatilisele narvisiisteemile vastupidist toimet nende poolt innerveeritavaile
organeile. Nii aeglustuvad parasiimpaatiliste kiudude d&rritamisel siidame
kokkutdémbed, soolte peristaltika sumbutatakse jne.

Siimpaatiline ja parasiimpaatiline ndrvisiisteem, ehkki sageli
viliselt mojuvad vastupidiselt, omavad suurt tdhtsust orga-
nismi tegevuse reguleerimisel. Molemate siisteemide kooskolas-
tatud funktsioneerimine kindlustab organismi normaalse tegevuse.

Siimpaatilise ja parasiimpaatilise narvisiisteemi tegevus toi-
mub katkestamatus seoses nérvisiisteemi iilejddanud osade tege-
vusega ja on peaaju suurte poolkerade koore moju all. On teada,
et rida emotsionaalseid aistinguid (hirm, viha, ehmatus, habi jt.)
kutsuvad esile mitmesuguseid muudatusi organismis: naha pune-
tuse voi kahvatumise, mis oleneb veresoonte laienemisest voi
ahenemisest, kiilma higi, jdrsud liigutused vo6i vastupidi, liigu-
tuste pidurduse. Koik need mitmesuguste emotsionaalsete aistin-
gute vilised ndhted toimuvad peaaju suurte poolkerade koore
vahetu moju all, ja impulsside edasiandmine teostub pohiliselt
siimpaatilise nérvisiisteemi kaudu. :

KORGEM NARVITEGEVUS ;

" Nagu juba tdhendatud, on peaaju suurte poolkerade koor kor-
gema narvitegevuse organiks, tema materiaalseks aluseks.
Koige rohkem on arenenud suurte poolkerade koor inimesel.

Kaasaegne materialistlik arusaamine peaaju ja eriti suurte
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poolkerade koore tegevusest on rajatud vene fiisioloogia rajajate
I. M. SetSenovi ja I. P. Pavlovi tdhelepanuviirsetele toodele.
[. M. SetSenov andis esimesena selgituse psiihholoogiliste prot-
sesside olemusele ja viljendas arvamist, et suurte poolkerade
koore tegevust voib allutada tdpsele fiisioloogilisele analiiiisile
ja see ei sisalda midagi salapédrast ega kattesaamatut. Oma
1863. a. ilmunud kapitaalses t66s «Peaaju refleksid» tegi
[. M. SetSenov esimesena kindlaks, et kdik teadvuslikud ja ala-
teadvuslikud eluaktid on oma paritolult refleksid. I. P. Pavlovi
poolt tingitud reflekside avastamine vb6imaldas peaaju korgema
narvitegevuse uurimise rajada rangelt teaduslikule alusele.

Enne I. M. SetSenovi ja I. P. Pavlovi oletati, et seos kehaliste
ja psiiiihiliste avalduste vahel puudub ja <«hingelise» tegevuse
uurimiseks ei ole olemas meetodeid. Opetlased ja filosoofid-idea-
listid kinnitasid, et hing on midagi valjaspool mateeriat, keha-
tut, ega allu loodusseadustele. :

I. P. Pavlovi poolt loodud opetus korgemast nirvitegevusest
paljastas kogu valeopetuse «hingest» ja toestas kehaliste ja
psiiiihiliste avalduste iihtsust. I. P. Pavlovi poolt koguka eks-
perimentaalse materjali alusel véljatootatud oOpetus korgemast
nirvitegevusest vastab tédielikult marksistlik-leninliku filosoofia
pohialustele.

TINGIMATUD JA TINGITUD REFLEKSID

Inimesel ja loomadel ilmuvad kohe pirast siindimist teatud
refleksid. Naiteks hakkab vastsiindinu suu kokkupuutumisel ema
rinnanibuga imema rinda (imemisrefleks). Kui véikelapse sil-
made juurde viia ere valgus, siis ta hakkab silmi pilgutama.
Need on nn. tingimatute reflekside nidited, mis on kaasa siindi-
nud ja antakse edasi périvuse teel. Reflektoorne kaar, s. o. tee,
mida modda erutus kandub edasi kesknérvisiisteemi ja sealt
organisse, on olemas juba enne siindimise momenti.

Tahelepanekutega, mis on tehtud siiljenddrme fistuliga koera
juures, avastati, et monikord eritub koeral siilg mitte ainult siis,
kui toit satub suhu (tingimatu refleks), vaid ka enne seda. Oli
vaja ainult ilmuda teenistujal, kes s66tis koera, ruumi, voi panna
koera ette tithi nou, millesse tavaliselt asetati seejirel toit, kui
loomal algas rikkalik siilje eritumine.

On teada, et viikesed lapsed mingisuguse uue, neile tundmatu
toiduaine nditamisele ei reageeri siiljeeritumisega enne, kui nad
on seda proovinud. Pidrast seda kutsub ‘ainult selle toiduaine
nagemine lapsel esile siiljeeritumise. Need refleksid ei ole seega
siinnipdrased, vaid omandatakse, tootatakse vilja looma ja ini-
mese eluea jooksul. Pavlov nimetas niisuguseid reflekse tingitud
refleksideks, sest nende teostamiseks on noutavad teatud tingi-
mused.
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Tingimatud refleksid paistavad silma piisikindluse ja konstant-
suse poolest ning tavaliselt sdilivad kogu eluea kestel. Tingitud
refleksid aga, vastupidi, on piisimatud, ajutised ja kaovad vord-
lemisi kergesti. Nditeks kui koerale-asetada korduvalt ette tiihi
nou, ilma toiduta, siis mone aja parast ainult nou nidgemine ei
pohjusta siilje eritumist, kui sellele tegevusele ei kaasne toidu
andmine. Tingitud refleksid arenevad ainult tingimatute reflek-
side alusel. Niisiis, kui mingisuguse arritaja moju langeb kokku
tingimatu &rritaja mojuga, kujuneb tingitud refleks. :

Teine nédide. Kui looma toitmist seostada mitu korda mingi-
suguse loomale iikskoikse drritajaga (kellahelin, lambi siiiita-
mine jms.), siis moodustub kellahelina voi lambi siiiitamise peale
tingitud refleks. Siilg, mis varem eritus ainult tingimatu refleksi
korras, suudonet toiduga é&rritamisel, eritub niiiid juba kella-
helina, valguse v6i muu tingitud é&rritaja ilmumisel veel enne
seda, kui koer saab toitu. Jarelikult toitmise iihendamine kella-
helinaga muudab enne seda iikskoikse helilise arritaja eelseisva
soomise signaaliks ja pohjustab vastava reflektoorse reakt-
siooni — siiljeeritumise. Kui seda tingitud arritajat ei kinnitata
toidu andmisega, siis refleks jark-jargult norgeneb ja voib taiesti
‘kustuda. Kui perioodiliselt vilja arenenud kellahelina (voi val-
guse) tingitud refleksi tugevdada loomale toidu andmisega, siis
hoidub refleks alal.

Tingitud reflekside edasine uurimine on vdimaldanud kind-
laks teha terve rea darmiselt tdhtsaid seaduspérasusi, mis puudu-
tavad loomade ja inimese korgemat narvitegevust.

Uurimist teostati spetsiaalselt katseteks kohandatud kambri-
tes, et vidltida igasuguste tdiendavate korvaliste nadrvisiisteemi
arritajate moju. Selleks paigutati koer eriliselt seadmestatud
kambrisse, mis seinte isolatsiooni tottu on tédielikult 1dbitungi-
matu heli, valguse, 16hna jne. suhtes.

Katse sooritaja asus naaberruumis ja rakendas spetsiaalselt
korraldatud seadeldiste (kummipallid, kangid jm.) abil tegevusse
mitmesuguseid arritajaid ruumis, milles asus katsealune koer
(joonis 29): siiiitas valguse, liilitas kellahelina voi rakendas
tegevusse valulise drritaja (elektrivool) jms. Sellistes kambrites
organiseerisid I. P. Pavlov ja tema oOpilased mitmesuguseid kat-
seid tingitud reflekside uurimiseks.

Tingitud refleksi tekkemehhanism on keerukam kui tingimatul
refleksil ja selle viljakujunemisest votab osa aju suurte pool-
kerade koor. Niiteks toimub siiljeeritumise tingimatu refleksi
juures suudone retseptorite drritamine, mis tekitab nende eru-
tuse, mis levib tsentripetaalseid ndrve mooda piklikku aiju,
kus asub siiljeeritumise keskus. Siiljeeritumise keskusest kandub
erutus tsentrifugaalsete nirvide kaudu siiljenddrmetesse, mis
hakkavad eritama siilge. ;

Tingitud refleksi juures lahtub arritus organitest, millel ei
ole otsest suhet siiljeeritumisega. Kui tingitud refleks tekkis seo-
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ses kellahelinaga, siis viimane muutub siiljeeritumist tekitavaks
arritajaks. Tekkinud retseptorite erutus laheb tsentripetaalseid
narvikiude mooda aju suurte poolkerade koore kuulmiskeskusesse,
sealt edasi koore toidutsooni ja-kandub siis siiljeeritumiskesku-
sesse. Edasine tee, mida modda liigub erutus tsentrifugaalseid
kiude mooda siiljenddrmetesse, on sama, mis tingimatu refleksi
juures. \

A L
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Joon. 29. Kamber tingitud reflekside uurimiseks:

vasakul — kambri sisemus; paremal — viline osa.

Meie niites tekivad tingitud refleksi moodustumisel peaaju
koores kaks drrituse kollet: iiks kuulmiskeskuses, teine — toidu-
tsoonis. Enne seda ei olnud molema erutuskolde vahel mingi-
sugust sidet. Molemat - liiki é&rrituste — kuulmis- ja toidudrri-
tuse — korduval iihendamisel teostub nende vahel ajutine side.
See toimub sellepdrast, et kohe erutuse jirel tekib kuulmis-
keskuses palju tugevam erutuskolle koore toidutsoonis (pérast
kella helisemist antakse loomale toitu). See kolle tombab kuulmis-
keskuses tekkinud erutuse endasse ja nende vahele seatakse sisse
side, mida varem ei olnud. Mida sagedamini tekib koore mélema
keskuse itheaegne erutus, seda tugevam on see side.

Edaspidi kandub see kuulmiskeskuse drritus koore toidu-
tsooni, edasi siiljeeritumise keskusesse ja sealt juba tsentrifugaal-
seid ndrve mooda siiljenddrmetesse ning tekitab siilje eritumist,
kuigi katsealune loom ei saanud veel toitu. Sel viisil kulgeb
antud tingitud refleksi kaar 14bi suurte poolkerade koore kahe
piirkonna. Alguses tekib erutus kuulmiskeskuses, seejarel kandub

92



erutus, tdnu koore kahe tsoeni vahel korraldunud seosele, toidu-
keskusesse ja sealt pikliku aju siiljeeritumiskeskuse kaudu siilje-
nadrmetesse. Niisugust koore kahe punkti vahelist seost nimeta-
takse tingitud seoseks, kuna seose loomist (v0i teerajamist)
nimetas I. P. Pavlov sulgemiseks.

ERUTUS JA PIDURDUS PEAAJU KOORES

- Molemad protsessid — erutus- ja pidurdusprotsess — on
teineteisega vastastikku seotud ja kulgevad pidevalt _peaaju
koores ja nérvisiisteemi teistes osades. Pidurdusprotsessid, mis
toimuvad peaaju koores, jagatakse kahte liiki: sisemine ja véline.

Viédlise pidurduse néiteks voib olla jargmine katse. Kui
koera, kelle juures on saadud helilise &rritusega (kellahelin)
seotud siiljeeritumise tingitud refleks, iiheaegselt mojustada min-
gisuguse uue tugevama =— ndgemise (ere valgussdhvatus) voi
valulise (elektrivool) &rritajaga, siis siiljeeritumisrefleks ei toimu
voi norgeneb jarsult. Tingitud refleks pidurdub, mis on seletatav
sellega, et ere valgus tekitab tugeva erutuskolde koore nidgemis-
keskuses, millega kaasneb pidurdus koore teistes piirkondades,
sealhulgas ka kuulmiskeskuses. Seepidrast ei tekita kellahelin,
mis varem esines drritajana, kutsudes esile tingitud reflektoorse
siiljeeritumise, kéesoleval juhul siiljeeritumist. Pidurdust, mis
tekib korvalise arritaja mojul ja ei noua enda moodustumiseks
mingeid tdiendavaid tingimusi, nimetatakse tingimatuks pidur-
duseks.

Tingitud refleksi sisemise pidurduse néiitena voib olla
refleksi jarkjarguline kadumine, mida nimetatakse refleksi
kustumiseks. Kui koeral, kellel on arenenud siiljeeritumis-
refleks seoses kellahelinaga, seda refleksi mitte kinnitada kor-
duva toidu andmisega, siis védheneb siiljeeritumine jéark-jargult
ja lopeb viimaks tdiesti. Sddrast pidurdust nimetas Pavlov tin-
gitud pidurduseks, sest see areneb jark-jdrgult ja selle kujune-
miseks on noutavad teatud tingimused. Kustunud refleks voib
mone aja pdrast taastuda, kui seda kinnitada toidu andmisega,
aga monikord ka ilma kinnitamata.

Arrituste analiiiis ja siintees. Iga looma, sealhulgas ka koera
elus on vaja osata eristada mitmesuguseid, kuigi iiksteisele sar-
naseid é&rritajaid; tdnu sisemisele pidurdusele saavutab loom
vidga korge drritajate diferentseerimise voime. Kui koerale, kellel
on siiljeeritumise tingitud refleks seoses kellahelinaga, kella-
helina tugevust védhe tugevamaks voi norgemaks muuta, siis
selle, tugevuselt esialgsele éarritajale ligidase heli peale vastab
koer siilje eritumisega. Tingitud refleks osutub voimalikuks see-
tottu, et erutus, mis tekkis koore teatud piirkonnas, levib-laiali”
teistele piirkondadele.

Kuid kui ithe tugevusega heli (kellahelin) kinnitada koerale
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toidu andmisega, kuna teist, sellele tugevuselt isegi viga lahe-
dast heli mitte seostada looma toitmisega, siis mone aja pérast
hakkab koer vahet tegema, diferentsima neid helisid, ja siiljeeri-
tumisrefleks ilmub ainult selle tugevusega heli juures, millele
kaasnes toidu andmine.

Katsetega on tehtud kindlaks, et koertel on mitmesuguste iiksteisele sar-
naste arritajate diferentsimise voimalus &armiselt suur. Niiteks kui koerale
metronoomi l60kide sagedusega 100 166ki minutis korduvalt kaasnes toidu
andmine, kuna 96 166gi juures minutis ei kaasnenud, siis areneb loomal dife-
rentseerimine ja siiljeeritumisrefleks gavaldub ainult metronoomi 100-166gilise
sageduse juures minutis, kuna 96 166gi juures minutis siiljeeritumisrefleks
ei teki. See ndide demonstreerib, missugust keerulist diferentseerimist voib
teostada peaaju suurte poolkerade koor.

Koore voimet diferentseerida mitmesuguseid é&rritusi nimeta-
takse analiiiisiks. Arrituste analiiiis algab tundeorganites
(kuulmise, ndgemise, kompimise jt.). Igaiihes neist toimub viga
peen iiksikute adrrituste eristamine, kuna aga tekkivad impulsid .
kanduvad edasi fsentripetaalseid nirve méoda peaaju suurte
poolkerade koore teatud piirkonda, kus tekivad erutus- ja pidur-
duskolded ja toimub arrituste 1oplik diferentseerimine.

Kogu éarrituste analiiiis on iihtne protsess.

I. P. Pavlov iihendas iildise nime all analiisaator-ret-
septor! (tundeorgan) tsentripetaalse tee perifeeriast kooresse
ja peaaju koore vastavasse piirkonda, kuhu saabuvad éarrituse
tagajarjel tekkinud impulsid.

Koore analiiiitiline tegevus on tihedalt seotud tema teise —
siinteetilise funktsiooniga. Siinteesi all moeldakse koore voi-
met iihendada ja iildistada mitmesuguseid temasse saabuvaid
erutusi. Monikord areneb tingitud refleks arritajate mojul, mida
rakendatakse kindlas jarjekorras iiksteise jarel vdaga lithikese aja
jogksul (nditeks lambi siiiitamine, kellahelin, naha é&rritamine
puudutamisega). Sel juhul on tingitud refleksi arenemine seoses
niisuguse kompleksse arritajaga samuti peaaju koore vaga kee-
ruka siinteetilise voime avalduseks.

Peaaju koore analiiiisi ja siinteesi voimel on védga suur tédht-
sus looma ja inimese elus. Ta annab organismile voimaluse pal-
jude koige mitmekesisemate vilisest keskkonnast saabuvate arri-
" tuste vastuvotmiseks ja koige otstarbekohasema reaktsiooni. Ana-
liiiisi ja siinteesi voime saavutab inimese juures suurima téius-

likkuse.
I. P. PAVLOVI OPETUS ESIMESEST JA TEISEST SIGNAALSUSTEEMIST
Koik mainitud viliskeskkonna signaalid (heli, valgus, valu

jt.) mojustavad vahetult vastavaid retseptoreid. Loomadel sig-
naliseeritakse koik viliskeskkonna mojud nende éarritajate poolt.

! Retseptoriteks nimetatakse vastuvotjaid narvilopmeid.

94



Niisugust viliskeskkonna taju nimetas I. P. Pavlov tegelikkuse
esimeseks signaalsiisteemiks.

Inimesel, erinevalt loomadest, on peale esimese signaalsiis-
teemi suur tdhtsus tingitud reflekside kujunemisel sonal —
konel —, mis toi uue printsiibi suurte poolkerade tegevusse ja
osutub I. P. Pavlovi jargi teiseks tegelikkuse signaalsiisteemiks.

Tingitud seosed arenevad inimese peaaju koores sageli kone-
drritajate tulemusena, moistes nende all mitte iiksikuid sonu, vaid
nende {ihendeid, fraase, millel on kindel mote. Jarelikult tekivad
tingitud refleksid kone mottest arusaamise tulemusena. Néiteks
voib teade, et 1ounasook on valmis, inimesel esile kutsuda vas-
tavad reflektoorsed reaktsioonid (siiljeeritumine, maomahla eri-
tumine), kuigi ta veel mingisuguste teiste tundeorganitega (nige-
mine, haistmine jt.) ei avasta seda 1ounasooki. Niishmuti voib
raamatu lugemine maitsva roa kirjeldusega voi vestlus sellest
olla tingitud reflektoorse reaktsiooni aluseks. On teada, et moni-
kord ainult maitsva toidu nimetamisel juuresolijatel, nagu rdagi-
takse, «suu jookseb vett».

Looma juures voib samuti saada tingitud refleksi seoses min-
gisuguse sona voi sonadeithendusega, kuid antud juhul on tingi-
tud refleks seletatav reaktsiooniga teatud helikombinatsioonile,
aga mitte 6eldud sonade lahtimotestamisega.

Korgema narvitegevuse uurimisel laste juures toestas A. G.
Ivanov-Smolenski, et kui lapsel arendada tingitud refleks seoses
kellahélinaga, aga seejdrel heli asendada sonaga <«kellahelin»
suulises voi kirjalikus 'vormis, siis juba esimesel korral laps rea-
geerib tdpselt samuti, nagu ta reageerib kellahelinale.

Need uurimused teevad kindlaks niivord tiheda ,seose ja vas-
tastikuse moju esimese ja teise signaalsiisteemi vahel, et voib
rdadkida nende iihtsusest. ,

Kone ja konest arusaamine, mis voimaldab seda lahti motes-
tada, on tihedalt omavahel seotud.

INIMESE KORGEMA NARVITEGEVUSE ISEARASUSED

Inimese pohiline erinevus loomadest seisab teadlikuli toota-
mise voimes. Too avaldas otsustavat moju inimese organismi
arenemisele ja kujunemisele, kuna inimeste iihine t66, vajadus
kergendada ja kindlustada vastastikust ldbikdimist ja arusaamist
viisid artikuleeritud kone tekkimisele ja tdiustamisele..

Inimlikud soovid, tunded, aistingud ja motlemine votavad osa
tema psiiithika kujunemisest. Inimese psiiiihika seisab mootmatult
korgemal arenguastmel kui loomadel. See inimese psiiiihika korge
arenguaste kujuneb kindlaks kui teadvus. Inimese teadlikku tege-
vust iseloomustab sihipédrasus, voime méirata sihti ja leida vahen-
deid selle saavutamiseks. :

Ehkki korgematel loomadel voib-olla ongi vdga primitiivne

95



motlemine, siiski saadud tdhelepanekute iildistuste voimalus, ette-
niagemisvoime ja paljud teised teadliku motlemise avaldused on
arenenud ainult inimesel.

Inimese teadvus on arenenud ajalooliselt téGprotsessis, mis
oli seotud alguses vidga primitiivsete, seejdrel aga iiha tdiusliku-
mate meetoditega toidu, riiete, elamu ja teiste olemasoluks vaja-
like vahendite hankimisel. Teadvuse arenemine oli tihedalt seotud
tooriistade tdiustamisega, vastastikuste suhetega, mis kujunevad
inimeste vahel tooprotsessis, muudatustega riiklikus korralduses.
jne. Jark-jargult kasvasid inimeste kultuursed ja materiaalsed
nouded. Niiviisi on inimeste teadvus seotud iihiskonna arenemi-
sega, mis mddrabki teadvuse sotsiaalse tingituse.

VAIMSE TOO HUGIEEN

Narvisiisteem madéarab 4dra suures ulatuses inimese toovoime ja enese-
tunde. Iga t66 teostamine on seotud peaaju koore iihtede piirkondade erutamise
ja teiste, antud to6st mitte osavotvate, pidurdamisega. Sellepdrast, kui ini-
mene on kaasa kistud mingisugusest toost, ta ei marka enda timber toimuvat,
ei kuule kidra, muusikat, konelust, vaid tegeleb keskendatult oma téoga.

Kui inimene téotab sihikindlalt, saab aru oma t66 mottest, on sellest huvi-
tatud, siis peaaju koore vastavad piirkonnad erutuvad intensiivsemalt, kuna
teisi piirkondi pidurdatakse siigavamalt. Niisugune t60 tehakse dra kiiremini
ja paremini, ilma vidsimuse tunnusteta pika perioodi jooksul. Vastupidi —
igava, ithetaolise t06 tegemisel, mis ei huvita tootajat, saabub vésimus kiire-
mini, vaatamata sellele, et niisugusele téole sageli kulutatakse vdhem energiat.
Koore erutatavus on sel juhul tunduvalt vdhenenud.

Suur tdhtsus on teadlikul suhtumisel toosse, usaldatud t66 eest vastutus-
tundel ja teistel sotsiaalsetel teguritel.

Iga organismi poolt teostatav ja isedranis fiiiisiline t66 p6hjustab muuda-
tusi keha teiste organite ja siisteemide tegevuses. Touseb narvisiisteemi eru-
tatavus. Tunduvalt muutub siidame-veresoonte siisteemi, hingamis-, eritusorga-
nite, higindarmete, monede sisesekretsiooninddrmete ja paljude keha teiste
organite 160, tugevneb ainevahetus. Seejuures voib organismis koguneda lagu-
nemisprodukte, mis pohjustavad organismis vidsimustunnet, mis on seotud
pidurdusprotsesside arenemisega nirvisiisteemis. Seda pidurdust nimetab I. P.
Pavlov kaitsepidurduseks; selle sihiks -on organismi kaitsmine {ilemdarase
védsimuse eest.

Koik védsimusega seotud' ndhted mooéduvad tavaliselt puhkuse protsessis
mone aja jooksul parast t66 l1oppu. Puhkus voimaldab taastada organismi jou .
ja toovoime. Puhkus voib toimuda mitmesugustes tingimustes.

Teatud juhtudel muutub puhkus téielikuks rahuks: inimene puhkab lama-
des voi istudes ega vota sel ajal osa mingisugusest tegevusest. Niisugune pas-
siivne puhkus on otstarbekohane tugeva iilevdasimuse korral.

Kuid sagedamini taastub joud kiiremini niinimetatud aktiivse puhkuse
puhul. Niiteks vaimse t66 tegijad puhkavad meelsasti virskes Ghus mingi-
sugust fiiiisilist t66d tehes, tootades aias voi vottes osa jalutuskdigust, suu-
satamisest, soudmisest voi tegeldes teiste spordialadega, mis on samuti seotud
intensiivse lihaste to6ga. Fiiiisilise t66 tegijad puhkavad sageli- raamatut luge-
des, malet mangides voi teiste vaimset pingutust noudvate harrastustega
tegeldes.

Opetliku katse teostas I. M. SetSenov, kes on uurinud visimuse ja taas-
tumise protsesse organismis. Tema poolt on konstrueeritud eriaparaat, mis
reprodutseerib kisisaega saagimisel tehtavaid liigutusi ja registreerib samaaeg-
selt teostatava t6o.

I. M. SetSenovi uurimused niitasid nende kujutluste ebadigsust, mille jérgi
rahu on parimaks puhkuse ja toovoime taastamise meetodiks. I. M. SetSenov
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vordles vasinud parema kéde t66voime taastumise kiirust organismi tdieliku
rahu korral (passiivne puhkus) puhkusega, mille kestel vasak kasi tootas
(aktiivne puhkus). Selgus, et toovoime taastumine toimub kiiremini, kui
vasak kdsi puhkuse ajal tootas, s. o. aktiivse puhkuse juures.

Too ja puhkuse oigel vahekorral on suur tdhisus kesknérvisiisteemi ja
kogu organismi normaalseks tegevuseks. Inimese t66 ja puhkuse reZiim peab
olema korraldatud nii, et hommikune tousmine, t66, séomine, puhketunnid,.
jalutuskdigud ja magamine toimuksid voimaluse korral alati iihel ja samal
kindlal ajal. Sel juhul moodustuvad inimesel tingitud refleksid iga teostatava
tegevuse kohta ja kujuneb harjumuslik paevariitm. ‘ 3

Inimene arkab unest kergesti iithel ja samal kellaajal, t66 edeneb pare-
mini harjunud ajal, seedemahlade eritumine ja isu tekkimine toimuvad teatud
aegadel, mis parandab toidu seedimist ja omastamist, heites magama tavalisel
ajal, ta uinub kiiresti. Oige paevareziim igapdevase vajaliku viibimisega vérs-
kes ohus, samuti keha hiigieen sdilitavad inimese tervise. g

Tahtsaks fiisioloogiliseks vajaduseks organismile on uni. Umbkaudu iihe
kolmandiku eluajast saadab inimene mooda magades. Inimene ei saa kaua
olla ilma uneta. Pdrast 2—3 unetut 66pédeva ta uinub igasugustes tingimustes.
Organismi elulised protsessid kulgevad normaalselt une ja arkveloleku Gige
vahelduse tingimusis. 1. P. Pavlov uuris paljude aastate jooksul une fiisioloo-
giat ja 1oi teooria, mis selgitab une ajal peaaju koores toimuvaid protsesse.
I. P. Pavlov vaatles und kui pidurdust, mis laialdaselt levib suurte pool-
kerade koores ja peaaju alamalasetsevates osades.

Une ajal toimuvad inimese organismis mitmesugused muutused: lihased
lotvuvad, nende pinge langeb, siidame tegevus muutub aeglasemaks, vererdhk,
ainevahetus ja eritusorganite t66 vaheneb, tingitud reflektoorne tegevus Iopeb.
Kestva ja siigava une tulemusena taastub organismi joud. Tédiskasvanud ini-
mene peab magama keskmiselt 8 tundi 66pdevas, opilased 12 kuni 16 aas-
tani — védhemalt 8—9 tundi. On kindlaks tehtud, et Ghtune ja 6ine uni on
kasulikum hommikusest unest, sellepdrast tuleb varem magama heita ja hom-
mikul varem tousta. ' ;

On tdhtis kindlustada uneks hiigieenilised tingimused. Ruum tuleb enne
magama heitmist hasti tuulutada, et magaja voiks hingata viarsket ohku. Koige
soodsam ohu temperatuur toas magamise ajal on 16—17°. Soojal aastaajal on
soovitav magada avatud akna voi ohuaknaga ruumis, kuid ka kiilmal aas-
taajal on kasulik magama heites avada dhuaken.

Hea uni saavutatakse omaette voodis. Voodi manuseid (linad, padjapiiii-
rid) tuleb regulaarselt vahetada, vaipu, patju ja madratseid aga tuulutada ja
kloppida. Magama peab avaras .0opesus, et mitte rikkuda vereringet. Vaip
-peab katma keha nii, et kded oleksid vaiba peal.

XI PEATUKK

TUNDEORGANID

Umbritsevat vilisilma me tajume tundeorganite ja aju tege-
vuse tottu. Aistingute allikaks on meist olenematud esemed ja
vilisilma néhted. '

Koigis keha organites on tundenarvide rakkude kogumid —
retseptorid, mis annavad erutuse tsentripetaalsete nérvide
kaudu edasi peaaju kooresse. Oma arenguprotsessis on retsepto-
rid spetsialiseerunud ja hakanud vastu votma ainult mingisugust
ithte liiki &drritust; nii on olemas retseptorid, mis votavad vastu
heli, valgust, soojust, kiilma, valu jne.

Tehakse vahet sisemiste ja vdliste retseptorite vahel.
Esimesed paiknevad keha pinnal ja annavad edasi mitmesuguseid
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viliseid éarritusi keskndrvisiisteemi vastavatesse piirkondadesse.
Teised asetsevad siseorganites ja iiksikutes kehaosades (lihastes,
liigestes jm.) ja annavad edasi impulsse neist organitest, mis sig-
naliseerivad nende seisukorrast ja keha olukorrast iimbritsevas
ruumis. Erinevad esemed ja vélisilma nédhted mojustavad iihe-
aegselt rida tundeorganeid. .
Naiteks sajab vihma. Me kuuleme vihmapiiskade langemise
haélt, ndeme neid ja tajume kiilma vedeliku puudutust keha pin-
nal. Toiduainet, mida inimene hoiab kées, ta ndeb, kompab, tun-
neb selle Iohna ja suhu vottes maitset.
- Téanu peaaju koore keerukale tegevusele iihinevad koik iiksi-
kutelt retseptoritelt saabuvad aistingud tajuks, mis annab kujut-
luse mitte eseme iiksikuist omadusist (maitse, viarvus, 16hn, kaal
jne.), vaid esemest voi nihtest tervikuna.

NAHA RETSEPTORID

Naha retseptorite poolt vastuvoetavaid viliskeskkonna é&rri-
tusi voib jagada jargmistesse liikidesse: valu-, soojus-, kiilma-,
kokkupuute- ja surveaistingud. Iga mirgitud aistingu tajumine
toimub eri retseptorite poolt, mis erinevad iiksteisest ehituselt ja
asukoha siigavuselt nahas. Uhed retseptorid votavad vastu valu-,
teised — soojus-, kolmandad — kiilma- jne. aistinguid.

Iga liiki &rritusi vastuvotvate retseptorite hulk ei ole iihe-
sugune. Uhte liiki retseptoreid on palju, teisi tunduvalt vdhem.

Kokkupuute- ja surveaistinguid nimetatakse kompimi-
seks. Naha pinnal leidub umbes 500 000 retseptorit, mis votavad
vastu kokkupuute- ja surveaistinguid.

Retseptorid ei ole jaotatud naha pinnale iihesuguselt; iihed
piirkonnad on retseptoritest tunduvalt rikkamad kui teised; néditeks
on peanaha mones kohas 30 korda rohkem retseptoreid kui polve-
nahas - (ithesuguse suurusega piirkonnas).

Kompimise tundlikkuse nditajaks on voimalus kindlaks teha
naha osa iitheaegsel puudutamisel kaht erinevat eset. Kui need
esemed asuvad iiksteise ligidal, siis voib neid tajuda iihe ese-
mena. Kompimise teravuse maddramiseks kasutatakse sirkli haru-
sid. Selgub, et sormede otstel ja keele otsal registreeritakse sirkli
molema haru puudutust kui kahte eraldi puudutust, kui sirkli-
harude kaugus iiksteisest on 1—2 mm. Analoogilist pale-, kéie-
selja- voi seljanaha puudutamist aistitakse kui ainult iithe sirkli-
haru puudutust. Selleks et aistida molema sirkliharu puudutust,
peab sirkliharude vahe olema palel vdhemalt 11 mm, seljal aga
68 .mm.

Kestva surve korral naha (voi limaskesta) pinnale harjub ini-
mene sellega dra ja lakkab seda tundmast. Naiteks inimene, kes
juba pikemat aega kannab sormust sormes, ei tunne seda. Sellist
harjumust voi kohanemist kestvalt mojuvale drritajale nimeta-
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tai(sle adaptatsiooniks ja see on omane kdigile tundeorga-
nitele.

Soojus- ja kiilmaaistinguid voetakse vastu mitmesuguste ret-
septorite poolt: iihed reageerivad kiilmale, teised soojusele. Soo-
juse ja kiilma retseptorid on hajutatud kogu naha pinnale ja
limaskestale, kusjuures kiilma retseptoreid on tunduvalt rohkem
(250 000) kui soojuse retseptoreid (30 000). Molemat liiki retsep-
torid paiknevad keha pinnal ebaiihtlaselt, millega seletubki tea-
tava maédrani mitmesuguste kehaosade ebaiihtlane tundlikkus
kiilma ja soojuse suhtes.

Inimese keha temperatuur on tavaliselt 36—37°. Madalama
temperatuuri mojul ilmub kiilmaaisting, korgema temperatuuri
juures aistitakse soojust. Meres voi basseinis suplemisel, kui vee
temperatuur on 24°C, tunneb inimene algul kiilma, kuid kiiresti
toimub kohanemine ja vesi ei tundu enam kiilmana. Kui pérast
seda minna iile teise basseini, kus vee temperatuur on 1—2° kor-
gem, siis see vesi ndib juba soojana, kuna aga iileminekul bas-
seini 1—2° madalama vee - temperatuuriga uuesti aistitakse
kiilma. Molemal juhul ldhevad esimesed aistingud kiiresti mooda
ja uuesti tekib moneks ajaks iikskdikne suhtumine temperatuu-
risse.

Valuaistingud antakse edasi eriliste retseptorite poolt, mis on
hajutatud kogu keha pinnale. Neil narvilopmetel ei ole kesta. Valu
vastuvotjaid retseptoreid on umbes iiks miljon; i{ihel ruutsenti-
meetril nahal on keskmiselt 100 sellist retseptorit. Kuigi valuais-
ting on ebameeldiv ja inimesele sageli viga raske, on selle ais-
tingu tdhtsus vdga suur. Valu signaliseerib inimesele antud
organi voi kehaosa halvast olukorrast. Pahatihti osutub valu esi-
meseks, monikord ka ainukeseks signaaliks siseorgani haigestu-
misest ja voimaldab ,inimesel tarvitusele votta vajalikud kaitse-
abinoud. Paljud traumad voiksid jddda moneks ajaks mérkama-

- tuks, kui ei oleks valutunnet.

Valuaistinguid vastuvotvad retseptorid kohanevad samuti
arritusele ja nende erutatavus langeb. Naiiteks kui inimesele
tehakse torge ja surutakse noel naha alla, siis torge tekitab valu-
aistingu, kuna noela edasine viibimine nahas ja nahaaluses koes
valuaistinguid ei tekita. Kui liigutada noela, siis algab valu
uuesti.

HAISTMINE &

Ulemiste ninakorkmete limaskestas (keskmises osas) ja nina
vaheseinas paiknevad retseptorid, mis votavad vastu mitmesugu-
seid 1ohnu. Need retseptorid — haistmisrakud — asetsevad limas-
kesta piiratud osas (umbes 5 cm?). Nad votavad vastu arritust ja
annavad selle edasi haistmisnérvile kesknérvisiisteemi. Haistmis-
rakud on tundlikud ainult gaasilistele ainetele ega ole tundlikud
vedelikele. Lohna, mida annavad lohnavad ained, aistitakse
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ainult siis, kui selle aine molekulid puudutavad limaskesta ja
mojustavad haistmisrakke.

Haistmistunne osutub vidga teravaks ja peeneks aistinguks;
inimesel on ta arenenud norgemini kui loomadel. Teatavasti voi-
vad koerad jdlgedele jddnud lohna jédrgi otsida inimest, kes on
eemaldunud suurde kaugusesse (monikord mitu kilomeetrit).
Kuid ka inimesel on monede ainete 16hna vastuvotmise voime,
mida ei saa keemilisel teel ega ka spektraalanaliiiisiga avastada
ohus.

Haistmisorganite kestval arritamisel voib samuti tekkida adap-
tatsioon. Seeparast inimene, asudes mone aja ruumis, kus on min-
gisugune korvaline 16hn, lakkab seda tundmast, samal ajal kui
uuesti tulija avastab selle kohe.

MAITSE

Maitseaistinguid votavad vastu erilised retseptorid, mida
nimetatakse maitsendsadeks, mis asetsevad keele pinnal (keele
otsal, tagumisel seinal ja dértel), ja osaliselt ka pehmes suulaes
ja neelu tagumisel seinal. Keele keskmises osas maitsendsasid ei
ole, seepdrast keele keskmine osa maitset vastu ei vota. Erista-
tatakse nelja pohilist maitseaistingut: magusa, hapu, soolase ja
kibeda aistingut. Koik iilejddnud maitseaistingud, milliseid on
suur hulk, kujutavad endast nelja pohilise aistingu kombinat-
sioone.

Maitsenédsad on voimelised vastu votma peamiselt {ihte min-
gisugust aistingut. Uhed ndsad votavad vastu peamiselt magusa,
teised kibeda, kolmandad hapu, neljandad soolase aistingut. Mait-
sendsade asetus keelel on niisugune, et ketle eri piirkonnad on
kohanenud erinevate maitseaistingute tajumiseks. Nii néiteks on
keele ots koige tundlikum magusale, hapule on tundlikud keele
servad, kibedale — keele juure piirkond, soolasele aga keele ots
ja servad. Keele piirkonnad, mis votavad vastu iiht neljast arri-
tusest, katavad iiksteist (joonis 30). Seepérast voib iga nelja
maitseaistingu saamiseks mojustada igat keele piirkonda. Kuid
keele juurelt magusa aistingu saamiseks tuleb kasutada korge-
mat suhkru kontsentratsiooni kui keele otsa mojustamiseks.

Maitseaistingu saamiseks on vajalik, et vastav maitse drritaja
oleks lahustunud olekus. Kui kuivatada keel filterpaberiga ja
panna temale tiikike suhkrut voi soola, siis ei teki magusa voi soo-
lase aistingut enne, kui keel muutub niiskeks ja suhkur voi sool
lahustub siiljes.

Peale selle on maltsealstmgute tajumisel suur tdhtsus proovi-
tava toidu temperatuuril. Nii alandab vidga kiilm ja kuum toit
maitseaistinguid. Niiteks vdga kuum tee kiillaldase hulga suhk-
ruga tundub peaaegu maitsetuna; jddtise maitseaistingud tekivad
alles parast seda, kui ta suus sulab. Koige soodsamaks toidu
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degustatsiooni (proovimise) temperatuuriks on 24°. Selle tempe-
‘ratuuri juures voetakse maitseaistingud vastu koige teravamalt,
sellepirast on otstarbekohane iihiskondliku toitlustamise ettevot-
teis degusteerida toitu temperatuuri juures, mis on voimalikult
ldhedane 24°-le.

Soolane
. Joon. 30. Keelekaart.

Punktide 'asstuse tihedusega on mirgitud keele
teatua piirkonna tundlikkuse aste antud liiki
maitsedrrituste suhtes.

Toidu hindamisel on suur tdhtsus haistmisel, mis on tihedalt

seotud maitseaistingutega. Koik teavad, et nohu korral, kui haist-
mise retseptorid ei tegutse, tundub toit peaaegu maitsetu. See
seletub sellega, et toidu maitseaisting saadakse tavaliselt maitse
ja haistmise retseptorite koostegevusel. Kui me soome toitu, siis
selle 1ohn tekitab vastavate haistmise retseptorite darrituse ja
annab erutuse edasi kesknarvisiisteemi, kuhu saabub ka arritus
maitse retseptoreilt. Nende aistingute (samuti ka ndgemise jt.)
ﬁhin?mine iihte tajusse omab suurt tdhtsust toidu oieti hinda-
misel. ;
Maitsendsade arritus kandub tsentripetaalseid nidrve mooda
piklikku ajju, kus erutus liilitatakse iimber teistesse — siiljeeritu-
mise, maomahla eritumise jne. keskustesse, ja kutsub seal esile
nende organite vastava reaktsiooni. Uheaegselt ldheb erutus kuni
peaaju kooreni.
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Maitseaistingute tdhtsus inimese toitumisprotsessides on viga
suur. Toidu meeldiv maitse, 16hn (samuti vdlimus) aitavad kaasa
stiljeeritumisele ja maomahla rikkalikule eritumisele. Niisugune
toit leiab makku sattudes eest ettevalmistatud keskkonna. Toidu
ebameeldivad maitselised omadused aga takistavad seedemahlade
eritumist. Maitseaistingud voimaldavad inimesel eraldada ka hea-
kvaliteedilist toitu halvakvaliteedilisest.

Toidu maitseomaduste tostmiseks lisatakse talle nn. maitse-
aineid — kiilislauku, pipart, sinepit ja mitmesuguseid teisi mait-
seaineid. Need ained mojustavad haistmisorganeid (neis sisal-
duvate lenduvate ainete — eeterdlide — arvel) ja maitseorganeid,
kutsudes esile seedemahlade tugevdatud eritumise. Nimetatud
maitseainete kasutamine ei tohi olla {ilemédéarane, sest nende kuri-
tarvitamine voib viia negatiivsete tagajiargedeni (tekitada limas-
kesta drritumist jt.). :

NAGEMINE

Néagemine osutub koige tundlikumaks tundeorganiks. Ta kind-
lustab inimesele vilisilma taju, andes kujutluse iimbritsevaist
nédhetest ja asjadest, nende suurusest, virvusest, kujust, liikumi-
sest, paiknemisest ruumis jne. To6tamine nidgemise kaotamisel
muutub raskeks, seepidrast organiseeritakse pimedatele niisugust
tood, kus juhtivat osa etendavad teised tundeorganid (peaasja-
likult kompimine jt.).

Nigemise retseptorite adrritajaks on valgus, mis tekitab nige-
misaistinguid. Nagu teada, ei nde inimene midagi absoluutses
pimeduses.

Silma ehitus. Ndgemisorgan — silm — on vdga keerulise ehi-
tusega. Silmad asetsevad kolju siivikus, mida nimetatakse silma-
koopaks.

Silmamuna on korrapdratu kera kujuline; ta asub silma-
koopas ja voib vabalt poorduda silmalihaste abil iiles, alla ja
korvale. Silmamuna seinad koosnevad kolmest kihist: viliskestast,
mida nimetatakse skleeraks, sellele jidrgnevast soonkestast ja
koige seesmisemast, vorkkestaks nimetatud kihist.

Skleera kujutab endast tihedast sidekoest valgukesta. Kui
silmalaud tagasi liikata, siis on see kest ndha. Eespool on skleera
ldbipaistvam ja moodustab sarvkesta.

Soonkest ‘sisaldab rohkesti peenikesi veresooni ja pigmenti,
mis virvib ta tumedaks. Tdnu sellele ei [ase soonkest silma seinte
kaudu valgust 14bi. Soonkest moodustab ees vikerkesta, mil-
lel on keskel ava — silm aav a. Vikerkestas asetsevate rongas-
ja radiaalsete lihaste tottu voib silmaava aheneda (kui rongas-
lihased kokku tombuvad) ja laieneda (kui radiaalsed lihased
kokku tombuvad). Olenevalt sellest satub silma rohkem voi vdhem
valguskiiri.
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Vikerkesta vidrvus oleneb erinevast pigmendi sisaldusest, selle
puuduliku sisalduse korral on kest sinine, hall voi rohekas, suu-
rema sisalduse puhul — tumepruun ja isegi must. Vikerkesta taga
asub silmalddts — ldbipaistev keha, millel on ldatse kuju;
ta etendab kaksikkumera lddtse osa. Silma ripslihase abil voib
silmalddts muuta oma kuju, muutudes kumeramaks voi lameda-
maks.

Joon. 31. Silma horisontaalne 10ige (skeem):

1 — konjunktiiv; 2 — sarvkest; 3 — vikerkest; 4 — silmalaits; 5 — ripskeha;

6 — side, mille abil silmaldidts on kinnitatud ripskeha kiilge; 7 — silma eesmine

kamber; 8 — silma tagumine kamber; 9 ja 10 — silmamuna lihased; 7/ — skleera;

12 — pdris soonkest; 13 — vorkkest; 14 — kollane tihn; 15 — nigemisnirvi
nisa; 16 — nigemisnirv; 17 — klaasitaoline keha.

Sarvkile ja silmalddtse vahel on kaks kambrit — eesmine ja

tagumine kamber, mis on tididetud vesivedelikuga. Silma sise-
mine 006s on tdidetud klaasitaolise kehaga, mis kujutab
labipaistvat Zeleetaolist massi (joonis 31).

Kolmandat, silma sisemist kesta nimetatakse vorkkestaks voi
vorguks. Tal on koige keerukam ehitus. Vorkkestas leidub palju
valgustundlikke rakke; suurim tdhtsus on rakkudel, mida nime-
tatakse kolvikesteks ja kepikesteks.

Vorkkest osutub retseptoriks, mis votab vastu erutust teki-
tava valgusarrituse, mis kandub ndgemisnarvi méoda peaaju koo-
resse ja annab nidgemisaistingu. Kolvikeste ja kepikeste hulk on
vidga suur. Oletatakse, et on olemas monisada miljonit kepikest
ja kuni seitse miljonit kolvikest. Kolvikeste tundlikkus voimaldab
inimesel eristada varvust; kepikesed votavad vastu ainult valgust.
Kepikestel on korgem tundlikkus, sellepdrast voib inimene hama-
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ruses eraldada esemete kontuure. Kolvikestel on vdiksem tundlik-
kus, sellepdrast vihese valguse juures (néiteks hdmarikus)
eristab inimene vdrvivarjundeid juba halvasti.

Koige valgustundlikumaks kohaks vorkkestas on kollane
td hn, seepdrast ndeb inimene esemeid, mille kujutus langeb kol-
lasele tépile, kdige paremini. Nagemisnarvi véljumise kohas asub
pime tdhn, mis ei sisalda valgustundlikke rakke, ja seepirast
pimedale tdhnile sattuvaid kujutusi inimene ei nie.

Silma optiline siisteem on védga keerukas. Alguses ta murrab
~ temast labivaid kiiri, siis aga koondab nad iihte punkti vorkkes-
tale. Sel viisil tekib eseme kujutus vorkkestal. Mida kaugemal
asub ese silmast, seda viiksem on tema kujutus vorkkestal, ja
vastupidi.

Silm on kaitstud vélismojude vastu silmalaugude ja pisara-
vedeliku abil. Sulgudes kaitsevad silmalaud silma voimalike kah-
julike mojude vastu, kuna pisaravedelik niisutab iihtlaselt silma
pinda, viltides sellega tema kuivamist. Pisaravedelik uhub dra ka
igasugused silma sattunud voorkehad. Peale selle on tal silma-
kestale sattunud mikroobide hdvitamise voime.

Silma akkomodatsioon. Terve inimese silmad voivad ndha nii
ligidal kui ka kaugel asuvate esemete kujutusi. Kui inimene vaa-
tab kaugele, siis kaotavad ligidal asuvate esemete kujutused oma
teravuse, ja vastupidi — kui silmad vaatavad ldhedal asuvaid
esemeid, muutuvad kaugete esemete piirjooned vdhem selgeteks.
Seda silmade kohanemisvoimet erinevas kauguses olevate ese-
mete terava kujutuse saamiseks nimetatakse akkomodat-
siooniks. Akkomodatsioon toimub silmalddtse kumeruse muu-
tumisega. Ligidaste esemete vaatlemisel silmaldédts muutub kume-
ramaks, kaugete vaatlemisel aga lamedamaks.

Liithindgelikkus ja kaugendgelikkus. Inimestel, kes kannatavad
lithindgelikkuse all, ei teki silmadest teatud kaugusel asuvate
esemete kujutlus mitte vorkkestal, vaid selle ees. Tulemusena on
ese nihtav ebaselgelt ja uduselt, nditeks nagu kujutus fotoapa-
raadis véaljaspool fookust. Selleks et ese muutuks selgeks, lahen-
-davad liithinagelikud inimesed selle hasti silmadele. Liihindge-
likud inimesed kannavad prille, mis muudavad vordlemisi kauge-
telt esemetelt silma saabuvate kiirte murdumist.

Kaugenidgemise korral kiired ei kogune vorkkestale, vaid selle
taha, mille tottu esemete piirjooned on ebaselged. Kaugendgemi-
sel voib inimene naha rahuldavalt kaugel asuvaid esemeid, hal-
vasti ligidal asuvaid. Kaugenidgemise parandamiseks kasutatakse
prille, mis suurendavad silmalditse koondamisjoudu, ja tdnu sel-
lele langeb eseme kujutus vorkkestale.

Liihi- ja kaugenégelikkus voivad olla kaasasiindinud ja oman-
datud. Siinnipdrased nagemise defektid olenevad tavaliselt silma
ebadigest kujust. Vanadusliku kaugenigelikkuse juures alaneb
silma elastsus, mille tagajarjel kaob tema akkomodatsiooni
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voime; ta ei muuda oma kuju vastavate lihaste kokkutombumisel
ja lotvumisel.

Nigemise hiigieen. Normaalse ndgemise voimalikult pikemaaegseks saili-
tamiseks ja silmade hoidmiseks mitmesuguste haiguste eest on vaja silmas
pidada rida hiigieenilisi abinousid. Silmi tuleb kaitsta mustuse eest ega tohi
neid kunagi kitega hooruda. Pesemise ajal ei tohi lasta seepi silma sattuda,
sest see arritab limaskesta.

Suur profiilaktiline tdhtsus on tookoha oigel valgustamisel. Valgus loe-
takse kiillaldaseks, kui inimene voib vabalt lugeda raamatut, mis asub temast
poole meetri kaugusel. Puuduliku valgustuse juures tootavad silmad korgen-
datud pingega, mis vasitab neid kiiremini. Liigselt ere valgus on silmadele
samuti kahjulik, kuna niisugune valgus pimestab ja arritab silma vorkkesta.

Eredat paikesevalgust voib tdhele panna kohtades, kus pdikese otsekiirtega
ithinevad siledal merepinnal, valgel lumekattel jm. peegelduvad kiired. Sel
juhul on soovitav panna ette tumedad kaitseprillid ndgemise kaitsmiseks ereda
valguse kahjuliku moju eest.

Suur tahtsus on valgustuse iihtlusel, mida saavutatakse kdige paremini
peegeldatud valguse juures. Valgustuspunkti paiknemisel on samuti suur téht-
sus. Valgustuspunkt peab kindlustama téokoha valgustuse silmi pimestamata.
Kirjutamise juures peab valgus asuma vasakul, et kde vari ei langeks paberile.
Lugemisel ja kirjutamisel on nidgemine tunduvalt koormatud, sellepdrast on
soovitav lugeda ja kirjutada istudes, kuna raamatut voi vihikut tuleb hoida
30—40 cm kaugusel silmadest, parem kergelt kallakus asendis (20—30° nurga
all). Lugeda ei tohi lamavas asendis, kuna see mojub kahjulikult ndgemis-
organile. .

Silmade kaitsmiseks sinna korvaliste ainete sattumise (tolm, pritsmed jm.)
ja korge temperatuuri kahjustuste eest on reas toostusharudes (metallurgia,
méekaevandus, keemia jt.) rakendatud spetsiaalsed kaitseabinoud — prillid,
mis pannakse ette t66 ajal.

Igasuguse silmahaiguse, lithi- voi kaugenidgelikkuse ndhte ilmumisel, nage-
misteravuse langusel jne., tuleb viivitamatult péorduda arsti poole.

KUULMINE '

Kuulmisorganiks on korv. Peale selle kdsundab korv aparaati,
mis annab keha asendiga ja tema liigutustega seotud "aistinguid;
selle organi tegevus kindlustab keha tasakaalu.

Kuulmisorgan votab vastu heli, mis tekib 6hu vonkumisel mit-
mesuguste kehade vonkumiste tagajarjel. Korv koosneb kolmest
osast: vilis-, kesk- ja sisekorvast. Valiskorva koostisse kuu-
lub korvalest ja viliskuulmekédik. Keskkorv haarab endasse
oimuluu sees asuva trummioone koos kolme kuulmeluuga. Sise-
k 0 r v koosneb kuulmis- ja tasakaaluorganitest (joonis 32).

Korvalehe iilesandeks on heli piiiidmine ja selle allika
médramine. Vadliskuulmekdigu nahk on varustatud pee-
nikeste karvakestega ja eriliste ndarmetega, mis eritavad. korva-
vaiku. Karvakesed ja vaik kaitsevad kuulmisorganit voorkehade
korva sattumise eest. ;

Kuulmekdiku eraldab keskkorvast ohuke ja tihe trummi-
kile. Trummikile paksus on ainult 0, mm. Oma painduvuse
tottu kordab (reprodutseerib) trummikile kuulmekdigu kaudu saa-
buvaid ohulainete vonkeid. Trummikile vonked suunatakse kuul-
meluude kaudu trummiconesse ja edasi sisekorva.
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Keskkorva koostisse kuuluvad keskkorva 60s, kuulme-
luud jaeustahhi toru. Keskkorva 60s ithineb ninakoopaga
eustahhi toru abil, mille kaudu saabub keskkorva 6onde vilisohk.
Ohu saabumisel eustahhi toru kaudu on suur tahtsus, kuna see
soodustab trummioones atmosfédarilisele ohule vordse rohu kuju-
Eem&s}(. See on omakorda vajalik ohuvongete normaalseks iile-

andeks. ;

Y
\'.> &\w,m i o
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Joon. 32. Korv loikes (skeem):
I — korvalest; 2 — viline kuulmekiik; 8 — trummikile; 4 — keskkdrva
. 00s; 5 — kuulmetoru; 6 — haamer; 7 — alasi; 8 — jalus; 9 — poolring-

kanal; 10 — tigu; 11 — kotike.

Keskkorva 6ones asetsevad kolm iiksteisega seotud kuulme -
luud, mis kannavad teda meenutava eseme nimetust: haamer,
alasi ja jalus. Haamri vars on kokku kasvanud trummikilega,
haamer ise aga asetseb alusel, mis on ithendatud jalusega. Jalus
omakorda on ithendatud kilega, mis suleb kaks sisekorva viivat
ava (ovaalne ja iimmargune aken). Kuulmeluude siisteem kind-
lustab koigi trummikile vongete iilekande (kovendades neid 50
korda) kilele, mis suleb ovaalse akna.

Sisekorv, mida nimetatakse ka labiirindiks, asetseb oimu-
luu piiramiidis; ta on iihendatud keskkorvaga kile ovaalse ja~
iimmarguse akna kaudu. Sisekorva ehitus on védga keerukas. Osa
sisekorvast on kuulmisorgan, osa kujutab endast tasakaaluorga-
nit. Oimuluu piiramiidis eristatakse Kkilelist labiirinti, mis sulgub
luulabiirinti. Nende vahel asub viike, vedelikuga tdidetud ruum.
Kilelise labiirindi sees asub samuti vedelik, kusjuures molemad
vedelikud on oma koostiselt ldhedased liimfile. Sisekorvas eris-
tatakse labiirindi esikut, tigu ja poolringkanaleid.
Kuulmisorgan asub tigus, kuna labiirindi esik ja poolringkanalid
kuuluvad tasakaaluorganisse.
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Tigu kujutab endast keerdunud luukanalit, millel on kaks ja
pool keerdu (sarnaselt tigule). Tigu sees on spetsiaalsed kuul-
mise retseptorid, millest algavad kuulmisnarvi kiud. Need ret-
septorid on seotud paljude (kuni 5000) kilekiududega, mis on
tommatud pinguli nagu keeled ja milliseid nimetatakse kuulme-
keelikuteks. Nende kiudude vonkumine annab edasi erutuse kuul-
mise retseptorite ja kuulmisnédrvide kaudu peaaju kooresse ja voe-
takse. vastu helina.

Kuulmisorgan votab vastu erineva sageduse ja perioodilisu-
sega ohuvonked, millest olenevadki hiile erivarjundid (korgus,
tugevus, tamber) Inimese korv on suuteline kinni piitidma véga
suure ja vidga vidikese sagedusega oOhuvonkeid — 20 kuni
20000 sekundis. Suurema sagedusega ohuvonkeid inimene vastu
ei vota ja aistab sel juhul tdielikku vaikust. Koer suudab sekun-
dis vastu votta kuni 35000 vonget, selleparast kuuleb koer sageli
hdili, mida inimene ei kuule. Heli kandub edasi mitte ainult
kuulmekdigu ja trummikile, vaid osaliselt ka kuulmisorgani
luude kaudu.

Keha liikumise ja asendi taju. Keha asendi taju maidratakse
peamiselt ndgemise abil. Kuid inimene voib ka suletud silmadega
méddrata oma asendit ruumis ja siilitada tasakaalu. On teada, et
niagemise kaotanud voi suletud silmadega inimesed on voimelised
edasi liikuma, tegema mitmesuguseid liigutusi ja kindlaks maa-
rama oma keha asendit. See on voimalik tanu sellele, et nahas,
lihastes, koolustes ja liigestes asetsevad surve retseptorid saada-
vad vastavaid impulsse kesknirvisiisteemi. Naha, lihaste, ko0-
luste ja liigeste pingutusaste nii puhkusel kui liikumisel voe-
takse vastu tdhendatud retseptorite kaudu ja tekkinud vastavad
erutused kanduvad tsentripetaalseid ndrve mooda kesknédrvi-
siisteemi.

Suurt osa keha asendi mddramisel ja liikumisel, samuti tasa-
kaalu sdilitamisel etendavad iilalmainitud labiirindi esik ja pool-
ringkanalid, mida nimetatakse vestibulaarseks apa-
raadiks.

Esik on tdidetud vedelikuga, mis sisaldab lubja fosforhappe
sooli. Pea asendi muutmisel muutub vastavalt ka vedeliku asend,
mis voetakse vastu kuulmisndrvi kiududega seotud esiku retsep-
torite poolt ja pohjustab monede lihasrithmade toonuse reflek-
toorse muutuse.

Poolringkanalites lopevad kuulmisnédrvi vestibulaarsed kiud.
Kanalis asub veniv vedelik, mis keha asendi muutumisel muudab
survet retseptoritele. Tekkinud retseptorite erutus kandub kesk-
narvisiisteemi ja kutsub esile inimese keha lihaste (kere, jédse-
mete, kaela ja silmade) toonuse reflektoorsed muutused. Vasta-
vate lihaste kokkutombumine pohjustab muutusi keha asendis,
mis soodustab tasakaalu sdilitamist.
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11 0SA
TOITUMISFUSIOLOOGIA

Toit on vdga tdhtsaks ja aktiivseks véliskeskkonna teguriks,
mis avaldab mitmesugust moju inimese organismile. Toidu ise-
loomu muutes v6ib avaldada moju organismi arenemisele ja tema
elutegevusele. On teada, et inimese tervis ja toovoime olenevad
tunduvalt oigest toitumisest.

Inimorganism kasutab pidevalt keha koostisse kuuluvaid
aineid, kulutades energiat kehalisele ja vaimsele to6le, siseorga-
nite (siidame, kopsu, mao jt.) tegevuseks, keha soojendamiseks
ja temas alalise temperatuuri hoidmiseks.

Elutegevusprotsessis toimub alaline inimorganismi kudede ja
rakkude lagunemine ja taastamine. Organismi normaalse elu-
tegevuse alalhoidmiseks, energiakulutuste katmiseks ja kudede
taastamiseks on vajalikud toitained. Viimaseid saadakse toidust,
mis on organismile energia, samuti plastilise materjali allikaks.
Kui inimene ei saa kiillaldaselt toitu, voi ei saa seda iildse, siis
toitainete varusid dra kulutades ja neid mitte tdiendades hakkab
ta kohnenema. Kui ndlgimine kestab kauemat aega, voib inimene
kurnatusest hukkuda. Nii osutub toitumine iiheks pohiliseks orga-
nismi fiisioloogiliseks funktsiooniks.

Kaasaegne teadus loeb toitlustamise ratsionaalseks, kui see
on rajatud inimese elukutset, sugu, vanust, kehakaalu, samuti
klimaatilisi ja teisi tingimusi arvestades. Vaga suur tdhtsus on
tehtava t66 iseloomul. Olenevalt tehtava t66 iseloomust ja rasku-
sest suureneb voi vidheneb inimese poolt kulutatava energia
hulk; vastavalt sellele muutub ka toidu vajadus. Energia kulu-
tuste asendamiseks vajatakse raske fiiiisilise t66 puhul tunduvalt
rohkem toitaineid kui kerget fiiiisilist t66d tehes. Lapse toidu
larvidus erinevatel vanuse perioodidel on erinev ja ldheb lahku
tdiskasvanud inimese vajadusest.

Olulise tdhtsusega on kindel toitlusreziim. Arvestada tuleb
ka toidu kvaliteeti, s. o. tema koostisse kuuluvate valkude, ras-
vade, siisivesikute, mineraalsoolade ja vitamiinide oiget vahe-
korda.

Teatud tdhtsus toitlustamisel on klimaatilistel tingimustel,
elanikkonna traditsioonidel ja harjumustel, samuti ka organismi
individuaalsetel erisustel.
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XII. PEATUKK

TOITAINED JA NENDE TAHTSUS

Inimese keha koostisse kuulub (keskmised andmed): valke 16%,
rasvu 12,4%, siisivesikuid 0,6%, mineraalsooli 5%, vett 66%.
Nagu neist andmeist ndhtub, moodustab 2/; inimese kehast vesi.
Monedes organites ja kudedes on veesisaldus veelgi suurem
neerudes kuni 85%, veres umbes 80%, liimfiis 95%. Skelett ja
rasvkude sisaldavad vett tunduvalt vihem.

5

VALGUD

Valgud, olles rakkude ja kudede peamiseks koostisosaks,
etendavad organismis eriti tahtsat osa.

Valk on plastiline aine, millest on ehitatud inimese keha. Nii
naiteks on ta lihaste pohiliseks koostisosaks.

Valgu koostisse kuulub peale siisiniku, hapniku ja vesiniku
veel limmastik, mida ei leidu ei rasvades ega ka siisivesikutes.
Organismi valgu tarvidust saab rahuldada ainult toidu valkude
arvel.

Valgud on ddrmiselt keerulised ithendid, mis koosnevad amiin-
hapetest. Tuntakse iile 20 amiinhappe, millest igaiiks erineb oma
ehituselt ning siisiniku, hapniku ja ldmmastiku sisalduselt;
monede amiinhapete (tsiistiin ja metioniin) koostisse kuulub ka
véavel.

Mitmesugustes toiduainetes sisalduvatel valkudel on amiin-
happed nii koguselt kui kvaliteedilt erineva koostisega. Kuid
iikski toiduainetest ei suuda iseseisvalt tdielikult rahuldada orga-
nismi asendamatute amiinhapete vajadust. See vajadus kaetakse
mitmekesise toitlustamisega, kus toidu valkude ratsionaalse iihen-
damise tulemusena valitakse vilja tdielik amiinhapete hulk.

Kéesoleval ajal on uuritud inimese keha valkude, samuti ena-
miku toiduainete valkude amiinhappelist koostist. Osa valgu
koostisse kuuluvaid amiinhappeid voib tekkida. teistest ainevahe-
tuse produktidest; osa amiinhapetest aga organismis ei -moo-
dustu ja neid tuleb hankida toiduga. Viimaste hulka kuuluvad
metioniin, triiptofaan, leutsiin ja teised amiinhapped, milliseid
nimetatakse asendamatuiks ehk elutdhtsateks. Selliste amiin-
hapete toidus puudumine peatab organismi kasvu, rikub \vere
koostiselementide kujunemist jms.

Tdpne kujutlus toidu koostisse kuuluvaist ainetest annab voi-
maluse oigesti médirata toiduainete valgulist vadirtust. Kombi-
neerides erineva amiinhappe koostisega valke vastastikuse tdien-
damise printsiibil, voib saada toidu, mis koige paremini rahul-
dab inimese valgu vajaduse. Selle kiisimuse edasine uurimine
voimaldab saadud andmeid palju konkreetsemalt kasutada mit-
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mesuguste elanikkonna rithmade (vanuse, elukutse jm. jérgi)
toiduratsioonide koostamisel.

Valgud, mis on oma amiinhappeliselt koostiselt vdartusliku-
mad, s. o. mis sisaldavad suurema valiku asendamatuid amiin-
happeid, asetsevad loomse paritoluga toiduainetes — lihas, kalas,
piimas, munades. Taimse péritoluga toiduainetes on vaartusli-
kumad sojaoa, pdevalille, kartuli, tatratangude, riisi, herne, aed-
oa, lddtse valgud.

Allpool on toodud andmed (grammides), mis iseloomustavad
valgusisaldust toiduaine 100 g s6odava osa kohta.!

Loomse paritoluga toiduained:

Juustud mltmesuguse nimetusega (keskmlselt) g ol g s (e D
Keskmise rammususega veiseliha . S e R e 20,0
Viarske koha . . R RS T RE St i R e IR S 19,0
Rasvata kohupnm N ekt S S AT T e T 17,5
Kanamunad . iR i R S T S s T e A e 12,5
Lehmapiim TRER R g e O e e R LR T S aR SE S h 34

Taimse pédritoluga toiduained:

Kuivatatud kmpura\lkud REOES MRS Tl Re e D 36,7
Aedoad . 2t Bt b 6 R M | A 1 e 23,2
Herned skt ok Mt L s SRt alle oI 10 22,4
FOIVSTHRPIE > - ot 12 ey Vo, LR PRl ], PRne M B i T Oies 12,5
- 2 RS SR S IR R B g 1Y ke S AR LR S e EE R R TR B AT e B P 12,0
Manna 11,2
1 sordi msu1ahust kaalu-vormisai 79
Riis ; 7.8
Ulesdela rukkuahust vormileib 6,7
Kartulid . ST ; 2,0
Valge peakapsas 2 1,8
Peedid . . 1,5

Terava ja kestva valguvidhesuse puhul toidus arenevad ini-
mesel mitmesugused haigusnédhud, iildine norkus, tursed, keha-
kaalu vdhenemine ja teised korratused.

Valgutarvidus suureneb pingutava vaimse ja fiiiisilise 166
juures. Kasvav organism vajab suhteliselt rohkem valku, sest
plastilise materjalina ldheb see kudede uute rakkude moodusta-
miseks. Arvestatakse, et organismi vajaduste rahuldamiseks peab
vahemalt !/, toidu valgust olema loomse péaritoluga. Sellise
loomsete ja taimsete valkude vahekorra juures on toidus esinda-
tud koik organismile vajalikud amiinhapped.

! Siin ja edaspidi on toiduainete keemiline koostis ja kalorsus toodud
toiduainete keemilise koostise ja toitevddrtuse tabelite jargi, mis on avaldatud
juhendumiseks NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi kaskkirjas (nr. 906 —
25. nov. 1953. a.) ja NSV Liidu Toidukaupadetéostuse Ministeeriumi kask-
kirjas (nr. 739 — 30. dets. 1953. a.).
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RASVAD

Rasvad on organismile tdhtsaks energia-allikaks; nende koos-
tisse kuuluvad siisinik, vesinik ja hapnik. Rasvad kujutavad
endast gliitseriini .ja rasvhapete, peamiselt palmitiin-, steariin-
ja oleiinhappe estreid. Rasvu leidub nii loomse kui ka monedes
taimse paritoluga toiduainetes. Osa inimese organismis leiduvat
rasva kuulub rakkude ja kudede koostisse ja on koos valkudega
nende - ehitusmaterjaliks; osa rasva ladestub organismi varuna.
Rikkalikul toitumisel toimub rasvkoe liigne kogunemine, kuna
puudulikul toitumisel rasva varud véhenevad.

Rasva vahesus toiduratsioonis mojub organismile negatiivselt.
[oomade juures tehtud katsete abil, kui loomad olid rasvata diee-
dil, on kindlaks tehtud loomade vastupidavuse vihenemine valis-
keskkonna mojudele, nende keha keemilise koostise muutumine
ja teised normidest korvalekaldumised.

Rasvkude tekib organismis mitte ainult toidu rasvadest. Rik-
kalikul siisivesikute saamisel voivad need muutuda rasvaks ja
ladestuda organismis.

Allpool on toodud andmed (grammides), mis iseloomustavad
rasvasisaldust toiduaine 100 g s66dava osa kohta.

Péaevalilleoli ST T R NG Y D S earadye (PRl )< A T AR
Koogirasvad (kombineeritud MO - A 2 P i o g e A NP
FASW A/ - TeLPTERITRIES ST SR 00 s v O METERNHY ) Gt o E
Sulatatud searasv . . . . 993 Hapukoor, korge Sortt e ut)
Shtatatad . wai o008 007900 T 9086 ine Tooskkeor® . i LV P P08
Sulatatud veiserasv . . . 985

Rasva bioloogiline védartus oleneb suurel médral temas sisal-
duvaist rasvas lahustuvaist A-, D- ja E-vitamiinidest. Taimsed
rasvad ei sisalda peaaegu iildse vitamiine; loomsetest rasvadest
on koige rikkam A- ja D-vitamiini poolest kalarasv (tursarasv).
Piimasaadused (voi, rooskkoor, hapukoor) sisaldavad samuti
neid vitamiine ja osutuvad eriti vdartuslikeks toiduaineteks. Téis-
vaartuslik toit peab sisaldama nii loomse kui ka taimse périt-
oluga rasva.

Rasv on halb soojajuht. Héstiarenenud nahaalune rasvakiht
kaitseb organismi liigsete soojusekadude vastu. Rasvkude on tea-
tud elastsusega, sellepdrast need inimese kehaosad, mis vajavad
kaitset mehaanilise surve vastu, omavad hédstiarenehud rasva-
ladestuse (rasviku rasv rinnadones, neerurasv jm.).

SUSIVESIKUD
Siisivesikud on organismile pohiliseks .energia-allikaks, koos-
nedes siisinikust, hapnikust ja vesinikust. Siisivesikud jagunevad
kolme rithma: monosahhariidid (gliikoos, fruktoos, galaktoos jt.),

disahhariidid (pilliroo- ja peedisuhkur jt.), poliisahhariidid (tark-
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lis, kestaine, glitkogeen). Monosahhariidid lahustuvad vees ja
imenduvad ruttu verre. Tirklis (poliisahhariid) ja pllllroosuhkur
(disahhariid) 16hustuvad eelnevalt peensooltes lihtsamateks siisi-
vesikuteks (monosahhariidideks) ja imenduvad siis verre. Tanu
stisivesikute sellistele omadustele kindlustatakse mitmekesisel
toitumisel suhkru pidev saabumine verre.

Kestainet inimese organism peaaegu iildse ei omasta; suurem
osa sellest eritatakse organismist. Kuid tal on ka p051t11vr1e osa,
parandades soolte peristaltikat (vt. 1k. 59).

Inimese toitlustamisel on siisivesikute allikaks peamiselt taim-
sed toiduained. Loomse péritoluga toiduainetest sisaldab ainult
piim tunduval hulgal siisivesikuid (lehmapiim — umbes 5%)
piimasuhkru néol. ;

Allpool on toodud andmed (grammides), mis iseloomustavad
siisivesikute sisaldust toiduaine 100 g s66dava osa kohta.

Rafinaadsuhkur, tiki . . . 999 Kuivatatud viinamarjad (rosi-
Kuivatatud aprikoosid . . . 76,2 7 RSN L St AR aEE e
Rillscs: 105005 eiy Lo G CLER a8 Hedled 2 7 3 it SO RS v &
Manna . . LR i G0t L oderdi jalist il IR R ine VARE
Naturaalne mesi . . 750 Ulesoela jahust rukkileib . . 41,7
Lapsa, nuudlid, makaronid . . 742 Kuivatatud kivipuravikud . . 345
Odrakruubid SN g TSP R L N arsied DiRartulid v R Y s e e
Higss' ', oo BOGE N REsked Vilamariad s L AT 10
Rukkileivast kuivikud . . . BRI - PRadieh . ooh oot el e e R T
Mandariinid At N BN R T 8 )

Suurel hulgal sisaldavad kestainet paljud koogiviljad (kap-
sas jt.), lihtjahust leib, kliid jm.

Inimese organismis ladestuvad siisivesikud peaasjalikuft
gliikkogeenina, mis osutub loomseks tdrkliseks ja moodustab
0,5% kehakaalust. Ule poole iildisest gliikogeeni kogusest asub
maksas, mis esineb organismis peamise siisivesikute depoona,
iilejdanud osa siisivesikuid asub lihastes. Suhkrusisaldus terve
inimese veres ei iileta 0,1%.

Lihastes ei ole gliikogeeni varud suured, sellepdrast saavad
tootavad lihased suhkrut maksast saabuvast verest. Maks tdien-
dab gliikogeeni varusid toitainete arvel, mis imenduvad sooltest.

Kui toidus ei ole siisivesikuid, ei saa maks kiiresti ja kiillal-
dasel méairal oma varusid tdiendada. Sel juhul kulutatakse pinge-
lise fiiiisilise t66 juures glitkogeeni varud maksas dra ja suhkru-
sisalduse tase veres langeb, mille tulemusena algavad iildise
norkuse ndhud.

Kui organism on {ildise vdsimuse seisundis ja talle on vaja
anda siisivesikuid, siis kasutatakse tavaliselt suhkrut, kuna see
imendub kiiresti. Teatavasti isegi vdike kogus suhkrut taastab
kiiresti jou ja parandab enesetunnet.
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VITAMIINID

Kaua aega arvati, et organismi vajaduste tdielikuks rahulda-
miseks piisab, kui toit sisaldab valke, rasvu, siisivesikuid, mine-
raalsooli ja vett.

Moodunud sajandi 16pul viis vene opetlane doktor N. I. Lunin
1dabi huvitava katse kahe rithma hiirtega, keda soddeti valkude,
rasvade, siisivesikute, mineraalsoolade ja vee kunstliku seguga.
Sealjuures sai iiks rithm hiiri naturaalset piima, teine aga maini-
tud segu, mis vastas valkude, rasva, siisivesikute, vee ja mine-
raalsoolade sisalduselt naturaalsele piimale. Katse tulemusena
tehti kindlaks, et kunstliku seguga toidetud hiired hévinesid, kuna
piima saanud hiired jdid terveks.

Niiviisi avastas Lunin, et naturaalsetes toiduainetes leidub
peale valkude, rasva, siisivesikute ja mineraalsoolade veel mingi-
suguseid erilisi aineid, mis on vajalikud organismi normaalseks
kasvuks, arenemiseks ja eksisteerimiseks. Neid aineid hakati hil-
jem nimetama vitamiinideks. Lunini avastus pani aluse
uuele teadusele — vitaminoloogiale.

Kaasaegse vitaminoloogia saavutused voimaldavad loobuda
valest kujutlusest, mille jargi vitamiinide tdhtsus seisneb ainult
teatud haiguste — avitaminooside — 4rahoidmises, mis tekivad
vitamiinide vdhesusest voi puudumisest toidus (skorbuut, rahhiit,
kanapimedus jt.).

Kéaesoleval ajal on kindlaks tehtud, et vitamiinidel on tohutu
tahtsus inimese tervisele ja toovoimele ja nende osa ei piirdu
iikksnes avitaminooside drahoidmisega.

‘Vitamiinid soodustavad organismi kasvu, normaalset aine-
vahetust, votavad osa tema elutegevusprotsesside reguleerimisest,
tostavad organismi vastupanuvoimet nakkushaigustele, kergen-
davad rea haiguste kulgu ja soodustavad sel viisil kiiremat para-
nemist. Vdga suur tdhtsus on vitamiinidel naistele raseduse ja
imetamise perioodidel, samuti lastele. Vitamiinide puudus toidus
viib dinevahetuse hédiretele, organismi normaalse kasvu ja arengu
aeglustumisele. See vidhendab toovoimet ja organismi vastupanu-
voimet nakkushaigustele (tuberkuloosile, kopsupdletikule jt.).
Kédesoleval ajal tuntakse iile 20 erineva vitamiini: A, B (rithm),
C, D, E, K, P jt. Vitamiinid jagatakse kahte pohiriithma: vees
lahustuvateks ja rasvades lahustuvateks. Esimeste hulka kuulu-
vad C, P ja B rithma vitamiinid; teise rithma — vitamiinid A,
D, E, K (on miérgitud rohkem uuritud vitamiinid).

C-vitamiin kujutab endast keemiliselt askorbiinhapet. Ta on
vajalik inimesele, sest ta soodustab normaalset ainevahetust,
tugevdab organismi vastupanuvoimet mitmesugustele haigustele
ja aitab kaasa rea haiguste soodsale kulgemisele. On olemas
andmed C-vitamiini positiivsest mojust tuberkuloosi, kopsupdle-
tiku, maohaavandite, kaksteistsormiksoole haavandite, monede
maksahaiguste jm. ravimisel. C-vitamiin on vajalik areneva orga-
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nismi normaalseks kasvuks. Sellepdrast on eriti téhtis jalgida, et
naiste toit raseduse ja imetamise perioodil sisaldaks kiillaldaselt
seda vitamiini.

C-vitamiini puudus toidus pohjustab organismi haiguslikku
seisundit, mis avaldub iildises haiglases olekus, vasimuses, iildi-
ses norkuses, drritatavuses, peavaludes, nakkushaigustele vastu-
panuvoime vahenemises jms. Niisugune olukord, mida nimetatakse
C-hiipovitaminoosiks (s. o. C-vitamiini vdhesus organismis), are-
neb koige sagedamini kevadel, kui C-vitamiini sisaldus toidus
langeb, kuna pérast pikemaajalist sdilitamist sisaldab koogi- ja
puuvili tunduvalt vdhem C-vitamiini kui vérske. Sel ajal oman-
dab erilise tdhtsuse toidu vitamiinidega rikastamise kiisimus.

C-vitamiini puudumine toidus voi tema pikemaaegne viahesus
pohjustab raske haiguse, mida nimetatakse skorbuudiks. Selle
haiguse juures haavanduvad ja veritsevad igemed, hambad hak-
kavad litkuma, ilmuvad naha haiguslikud verimuhud, arenevad
liigeste tursed ja haiguslikkus.

On kindlaks tehtud, et tdiskasvanud inimene vajab G60pdevas
50 mg C-vitamiini. Raske fiiiisilise ja pingelise vaimse t66 juures,
samuti tootades korge temperatuuri tingimusis, on naistel rase-
duse ja imetamise perioodil soovitav korgem C-vitamiini norm
(75—100 mg oO6pdevas).

Palju C-vitamiini leidub vérskes kapsas, kartulites, mada-
roikas, kaalikates, tomatites, apelsinides ja sidrunites. Sibula-
pealsed, salat, oblikad, vérske ja konserveeritud spinat on samuti
rikkad sellest vitamiinist. Marjadest sisaldavad C-vitamiini koige
enam mustsostrad, edasi jdrgnevad pihlakamarjad, vaarikad,
metsmaasikad, aedmaasikad, karusmarjad. Koige rohkem C-vita-
miini sisaldavad kibuvitsamarjad. Suvel korjatult ja kuivatatult
voivad nad sdilida ja olla C-vitamiini allikaks kogu talve jook-
sul. Kibuvitsamarjadest valmistavad vitamiinitehased kontsent-
raate ekstraktide ja tablettide kujul. Kuuse-, manni- ja nuluokkad
voivad olla talvel tdiendavaks C-vitamiini allikaks. Okastest
(teiste C-vitamiini allikate puudumisel) valmistatakse vesileotist,
mida voib kasutada C-vitamiini vdhesuse korral toidus.

Allpool on toodud andmed, mis iseloomustavad C-vitamiini
sisaldust toiduainetes (askorbiinhapet milligrammides 100 g
neto toiduaine kohta).!

Koogiviljad

Punane pipar (magus, klbe) o i) ORANIGAPRAS. g e e 70
Midaroigas (juur) . . SR LR 1 T Rl T e e 60
Petersell (lehed) o bt e TR SRR aldat o e e T 60
Spinat . ST TR e T 50
Punane tomat b e S S P 40
Valge peakapsas . ciei . h. 30

! Siin ja edaspidi on andmed vitamiinide sisaldusest toiduainetes, vita-
miinide o6opdevase tarviduse normidest ja sdilivusest toiduainete kulinaarsel
tootlemisel voetud Uleliidulise Riikliku Sanitaarinspektsiooni poolt 29. augus-
til 1944. a. kinnitatud «Vitamiinide 66pdevase tarviduse normidest ja tabeli-
test vitamiinide sisalduse kohta toiduainetes».
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Rohelised herned . . . . 25  Sidrunid b e L SR e 40

Redis . 25  Apelsinid R e g 40
Sibulad (mltmesugused sordld) 10" ‘Ounad  (anftonovka) . .. 30
Kartulid . . : 10 s Mandariinid’ -5 "0 LT 30
Punased peedid . . . . . 10 Punased : spstrad: o iz gt 30
IRDENIRR ). o e U e 8  Vaarikad e e T 30
Arbuusid s g L RO At Gy B e e s RIS S ST 15
Magusad porgandid . . . 5 Johvikad O R e R 10
i APEIRGOsId 5 0 DA 4

Arbuusid ATl Pl Bars 4

2 Farit T (RS B Gl BN 1 288

Pirnid b n R 4

Puuviljad Hapendatud ja seolatud

koogiviljad
Kibuvitsamarjad, kuivatatud

(terved punased marjad) . - 1500* Hapendatud valge peakapsas,
Kreeka pahklid, rohelised . . 1200 dareni tdidetud tiinnides . 20
Mustsostrad it i .. 300 Hapendatud valge peakapsas,
Aedmaasikad K enda ) SR 60 kaua seisnud . . jéljed
Karusmarjad SRR M 50  Soolatud kurgid ja soolatud

rohelised tomatid . . .., 0

* Ukraina rajoonidele — 300 mg %.

Peenendatud ja seemnetest ning karvadest puhastatud kibuvitsamarjad
sisaldavad C-vitamiini umbes kaks korda rohkem.

Moned toiduained ei sisalda C-vitamiini. Sellepérast ei sisalda
neist toiduainetest valmistatud road samuti C-vitamiini. Nii-
suguste roogade hulka kuuluvad tangu- ja jahuroad, liha- ja kala-
- road tangainetest lisandiga, piima-, munaroad ja teised.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis voivad monikord tarbi-
jad, juhindudes maitsest voi harjumusest, koostada oma toidu-.
ratsiooni toiduainetest ja roogadest, mis ei sisalda C-vitamiini
voi sisaldavad seda vihe.

Selleks et viltida voimalust saada C-vitamiini sisalduselt
mittetdisvdartuslikke roogasid, on vajalik tdiendavalt rikastada
toitu vitamiinidega, kuna koogivilja, rohelise ja puuvilja kuli-
naarsel tootlemisel tuleb saavutada neis sisalduva C-vitamiini
maksimaalne séilitamine.

C-vitamiini sisaldus roogades peab kindlustama tarbijale 66-
paevase normi — 50 mg.! Seejuures tuleb arvestada, et ebaiiht-
lane C-vitamiini toidule lisamine (iihel pdeval normikohaselt voi
isegi rohkem, teisel pdeval alla normi voi iildse mitte) vdhendab
vitamiini toime efektiivsust ja tostab tunduvalt vajadust tema
jérele.

Toiduainete kulinaarsel tootlemisel avaldavad koige olulise-
mat moju C-vitamiini sdilivusele jdrgnevad tegurid.

! See norm on kinnitatud NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi Uleliidu-
lise Riikliku Sanitaarinspektsiooni poolt.
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Toiduainete tootlemise viisid (eriti kuumtootlemine), C-vita-
miini kontsentratsioon roas ja keskkonna reaktsioon, niinimeta-
tud C-vitamiini stabilisaatorite olemasolu toidus, materjal, millest .
on valmistatud nou, valmistoidu sdilitamise aeg ja korduv soo-
jendamine.

Téhtsad on ka toiduainete siilitamise tingimused ja ajad.
Kéogivilja tostlemisel ja roogade valmistamisel tuleb arvestada,
et C-vitamiin siilib paremini, kui puhastatud ja peeneks l16igatud
koogivili panna keeva vette viikeste portsjonitena. See annab
voimaluse vee keemise jatkamiseks voi piirata mittekeemise
perioodi monele minutile. On vaja jdlgida samuti seda, et koogi-
vili oleks veega kaetud ja nou korralikult kaanega suletud.

Korge temperatuuri (keeva vee) toimel 16peb fermentide tege-
vus, mis hapendavad C-vitamiini niinimetatud dehiidroaskorbiin-
happeks, mis on véga ebapiisiv, eriti kuumutamisel. Tuleb arves-
tada ka seda, et keetmisel eemaldub vees lahustunud hapnik, mis
lagundab C-vitamiini.

Esimesi roogasid tuleb-keeta ainult kuni valmimiseni. Kes-
tev, mittevajalik suppide keetmine viib C-vitamiini lagunemisele.

C-vitamiini siilivus oleneb tema kontsentratsioonist roa vede-
- las osas. 5 mg %-lise kontsentratsiooni juures (umbes niisugune
kontsentratsioon on esimestel koogiviljast roogadel) siilib C-vita-
miin tunduvalt halvemini kui 10 mg '%-lise kontsentratsiooni
juures. Teostatud katsete tulemusena on kindlaks tehtud, et
parast mitmesuguse kontsentratsiooniga (10, 15 ja 25 mg%)
askorbiinhappe lahuse 40-minutilist keetmist ‘ja nende lahuste
jargnevat sdilitamist 2 tunni jooksul 75° temperatuuri juures olid
koige suuremad askorbiinhappe kaod 10 mg% lahusel (kuni 30%)
ja koige viiksemad 25% lahusel (kuni 15%).

Korgem C-vitamiini sisaldus esimestes roogades (10 mg% ija
enam) saavutatakse askorbiinhappe (C-vitamiin) preparaadi lisa-
misega voi monede roogade rikastamisel kibuvitsamarjade Ileo-
tisega. Sel viisil roogade vitaminiseerimine mitte ainult ei rikasta
neid C-vitamiiniga, vaid soodustab ka viimase séilivust.

On vaja arvestada ka keskkonna moju. Hapu keskkond soo-
dustab C-vitamiini piisivust, kuna leelisene keskkond mojub talle
hédvitavalt. Seepdrast ei tohi kéogivilja keetmisel lisada soogi-
soodat, kuna see toob endaga kaasa C-vitamiini lagunemise.

Viimasel ajal on uuritud monede toiduainete stabiliseerivat
moju C-vitamiinile, mille ]uuresolekul ta sdilib tunduvalt pare-
mini. Selline stabiliseeriv moju on kartuli-, nisu- ja rukkijahul,
hernel, aedoal, suhkrul, keedusoolal, munapulbril, lihal ja kalal,
samuti koogiviljal (kartul, kapsas, tomat, oblikas, sibul jt.).

Suur tdhtsus C-vitamiini sdilitamisel on materjalil, millest
on valmistatud nou. On teada, et vask ja raud kiirendavad
C-vitamiini hapendumise protsessi, s. o. esinevad kataliisaatorina.
Seepidrast voib iihiskondliku toitlustamise ettevotteis kasutada
ainult hastitinutatud vasknousid. Moned sulamid, mis sisaldavad

\
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alumiiniumi korval ka vaske ja rauda, mojuvad C-vitamiinile
lagundavalt, kuid kui toidus leiduvad C-vitamiini_stabilisaatorid,
siis voivad need paraliiseerida seda metallide moju. Seega voib
C-vitamiini kogus valmisroogades oleneda stabilisaatorite ja
kataliisaatorite vastastikusest mojust.

Kui peetakse kinni abinoudest, mis kaitsevad C-vitamiini
lagunemist koogivilja tootlemisel ja keetmisel, siis voib tema
sisaldus esimestes roogades moodustada 80———90% toiduainetes
leiduva C-vitamiini {ildkogusest, millest valmistati need road.

Valmistoidu hoidmine kuumalt kauemat aega vdhendab tun-
duvalt tema C-vitamiini sisaldust. Nii nditeks on kindlaks . teh-
tud, et varskekapsasupis sdilib pédrast 3-tunnilist seismist (pliidi
ddrel) ainult 20% C-vitamiinist.

Negatiivselt mojub C-vitamiini séilivusele valmistoidu korduv,
isegi lithiaegne soojendamine.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis on vaja voimalikult
laiemalt kasutada roogi, mis on valmistatud virskest koogivil-
jast, puuviljast ja rohelisest, kuna nendes roogades C-vitamiin
sailib tunduvalt paremini kui saadustes, mis alluvad kuumto6otle-
misele.

Allpool tuuakse andmed (%%-des), mis iseloomustavad
C-vitamiini sdilivust, vorreldes lahtetoorainega, toiduainete kuli-
naarse tootlemise erinevates tingimustes.!

Metsikult kasvavate roheliste taimede pealsetest supid . . . . . 50
Keedetud kapsas koos leemega (keedetud 1 1u1d) : A2 ra e
Virskekapsasupp, seisnud kuumal pliidil 70—75° juures 3 tundi 00, T
Sama, kuid hapustatult . . S s
Varskekapsasupp, seisnud kuumal pllldll 70—75° Juures 6 tundi . . . 10
Hapukapsasupp (keedetud 1 tund) P i R e
Hautatud kapsas . . LIRS SRR FLSY T B S els Sl G s
Kartul, peeneks loigatud, toorelt praetud P AR e R O R i S
Kartul, - koorega: keedetult “(25-—=30 wmin.) . T, s R R
Kartul, kooritult . . £
Kartul, kooritult seisnud \ees toatemperatuun Juures 24 fundi e okle
Kartulisupp . A A B
Sama, seisnud kuumal plndll 70—75° ]uures BT S
S SCIRIHEA0 T 0 Dt s e e s R AR S e S T L
Keedetud porgand ; ML AR

Talvel tuleb hoida koogivilja kiilmas ruumis 2-—3° "juures;
neis tingimustes sdilib C-vitamiin paremini.

P-vitamiin avaldab mo6ju kapillaaride ldabivusele. Tema puudu-
sel voib mérgata organismis kapillaaride korgendatud lédbivust. -

P-vitamiini sisaldub rohkesti sidrunites, apelsinides, viina-
marjades, pihlakamarjades, mustsostardes, monede taimede rohe-
listes lehtedes (néditeks teelehes) jt.

Bi-vitamiini leidub taimse péritoluga toiduainetes, peaasjali-
kult viljaterade (nisu, riisi jt.) kestades ja monedes loomse paérit-

I Tabelis toodud keskmise C-vitamiini séilivuse arve voib votta ainult
tema koguse orienteeruvaks arvestamiseks.
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oluga toiduainetes. Tema puudumine toidus pohjustab raskeid
héireid narvisiisteemis (alimentaarne poliineuriit, haigus beri-
beri), millele kaasnevad jarsk kohnumine, halvatus, krambid,
soolte veresoonte haigused ja teised siimptoomid. Beri-beri hai-
gust voib kohata suhteliselt harva, peaasjalikult elanikkonna
hulgas, kes toituvad peamiselt teraviljast, mille teradest eralda-
takse tootlemisel kest (peenjahvatuse jahu, puhastatud ja polee-
ritud riis, manna jt.). Sagedamini vo6ib kohata nérvisiisteemi
haigusi, mis tekivad B,-vitamiini puudusel toidus ega viljendu
nii feraval kujul (Bj-hiipovitaminoos). Korgendatud arritatavus,
kiire vdsimus, iildine norkus, s66giisu kadumine, monikord korra-
tused soolestikus, kohukinnisus, haiguslikud aistingud nérvilop-
‘metes jms. iseloomustavad B;-hiipovitaminoosi.

Bi-vitamiini leidub taimse péritoluga toiduainetes: nisus, nisu-
jahus (eriti jimeda jahvatuse jahus), tatratangudes, kaunvilja-
des ja teistes teraviljades. Tunduval hulgal on teda kreeka ja
metspahklites. Loomse péritoluga toiduainetest sisaldavad B;-vita-
miini koige rohkem maks, neerud ja monevorra vdahem liha.

Isedranis rikkad on Bj-vitamiini poolest pagari- ja olleparmid.
Kuiv ollepdrm osutub omamoodi B;-vitamiini kontsentraadiks.

Allpool tuuakse andmeid, mis iseloomustavad B;-vitamiini
sisaldust toiduainetes (vitamiini hulk milligrammides 100 g neto
toiduaine kohta):

TEPTE il o e S S e CAN - | Veisemaks 0,4
Pagariparm, kuniv. .5 o020 Seamaks 0,4
Nisu (iduosa) . 2,0 Neerud . 0,4
Sink A 0,7 Sealiha . i a 04
Seaneerud STt KU A o 1 Kaeratangud o 0,3
TR T R S S R Nisujahu (82—92%) . . . 03
Tatratangud i e OB Leib 100%-lise valjatulekuga
Kaer (terad) . 0,4 jahust L R S PR R
Nisu (tiisterad) T 04 O dratangud 02
Eere terad) = 0 04 Rukkileih. . o8 s st s, St skl
Mais" (aisterad) .~ el LSS
Lap$aa, makaronid . . . . jiljed

B,-vitamiin on vastupidav korgele temperatuurile. Leelised
(nditeks sooda) mojuvad talle lagundavalt.

Inimese B,-vitamiini vajadus segatoitlustamisel moodustab
2—3 mg 6opidevas ja rahuldatakse toiduainete tavalise sortimendi
arvel. Dieedi juures, kus domineerivad siisivesikulised toiduained,
touseb organismi B;-vitamiini tarvidus tunduvalt.

Monikord voivad haiguslikud néhted areneda isegi juhul, kui
B,-vitamiini on toidus kiillalt, mis seletub soolestiku imendumis-
voime alanemisega (niiteks katarraalsete ndhtude korral peen-
ja jamesooles). Neil juhtudel on soovitatav B,-vitamiini sisse
anda keemiliselt puhta preparaadina, samuti siistida naha alla
ja veeni (5 kuni 10 mg ja rohkem pievas) arsti madramisel.

B,-vitamiin (riboflaviin) etendab samuti tdhtsat osa toitumi-
sel: ta tostab toidu omastatavust, soodustab ainevahetust jm.
Riboflaviini puudusel ilmuvad praod suunurkade limaskesta, on
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margata huulte, suudone limaskesta, silmade sarv- ja vikerkesta
muutusi jm. By-vitamiin on tdhtis ndgemisorganite normaalseks
funktsioneerimiseks.

Rikkaks Bo-vitamiini® allikaks on pdrm, piim, maks, neerud,
liha, munavalge jt. Isedranis suur tdhtsus on piimal ja piima-
saadustel, mille puudumine toiduratsioonis sageli pohjustab mitte-
‘kiillaldase Bs-vitamiini sisalduse toidus. Tera- ja kaunviljad
sisaldavad teda tunduvalt vihem.

PP-vitamiin, mida nimetatakse nikotiinhappeks, hoiab ara
pellagra. See halgus avaldub naha, soolte ja narvisiisteemi haire-
tes. Katsed loomadega niitasid, et taimsete (rukki) valkude
omastatavus touseb tunduvalt, kui toidule tidiendavalt lisada
PP-vitamiini.

Nikotiinhapet leidub 0olle- ja pagaripdrmis, kasvamaldinud
nisu- ja rukkiterades, munakollases, piimas, lihas, tomatites,
mustades ploomides ja teistes toiduainetes. PP-vitamiini prepa-
raati kasutatakse arsti mddramisel. :

A-vitamiin, nagu eespool mainitud, lahustub rasvas. Tema
vihesusel voi puudumisel toidus aeglustub kasv, keha kaotab
kaalus. Kestev A-vitamiini puudus pohjustab silmahaiguse, mida
nimetatakse kseroftalmiaks. Selle haiguse juures haavandub silma
sarvkest, mis edaspidi voib kaasa tuua pimenemise. Sagedamini
tekitab A-vitamiini puudus toidus ndgemishéireid hamarikus,
eriti pimedas. Seda haigust nimetatakse hemeraloopiaks ehk
kanapimeduseks. Isikutel, kes oma t66 iseloomu tottu vajavad
teravat nagemist ja voimet eraldada varvisignaale (lendurid,
autojuhid, vedurijuhid jt.) on soovitatav saada korgendatud kogus
A-vitamiini toiduga. Terve rida hingamisteede ja mao-soolte
trakti limaskestade poletikulisi néhteid (katarraalne seisund)
tekivad sageli A-vitamiini puudumisel toidus. Tédiskasvanud ini-
mese ja lapse 66pdevane A-vitamiini vajadus moodustab 1—2 mg;
imetajate emade vajadus on monevorra suurem.

Loomse paritoluga toiduainetest sisaldavad koige rohkem
A-vitamiini maks, voi, munad ja eriti kalarasv. Taimse péritoluga
toiduained sisaldavad A-provitamiini — karotiini, mis inimese
organismis muutub A-vitamiiniks. Karotiinirikkad on punane
porgand, spinat, tumeroheline salat, oblikas, aprikoosid, sibul,
valminud tomatid. Porgandi kollakaspunane virvus ja aprikooside
oranzikaskollane virvus oleneb virvainetest (taimsetest pigmen-
tidest), mille hulka kuulub ka karotiin.

Allpool on toodud andmed, mis iseloomustavad A-vitamiini:
sisaldust toiduainetes (A-vitamiini kogus karotiin-milligrammi-
des toiduaine 100 g neto kohta):

Kalarasv (tursa) e S S al S R D TR e R,
LS TS T s IR I SR A S e LY %5 30
Seamaks AR G e el g Rl LI e RSO B e SRt
Petersell A s B R A e A S BT Selea B 1
Punane kaunpipar (magus, kibe) . . . . . 10

119



—

SN ANOD
5

NOges ' 17 i mri i
Porgandid, ~punased .
Aprikoosid, kuivatatud .
St a0 o s aaes
Pipar, tdidetud (konservid)
Salat, tumeroheline . p
Tomatid, punased . . .
Spinatipiiree  plekkpurkides
Aprikoosid, vérsked Ny
Tomatipasta plekkpurkides . .
BaklaZzaani ikraa, plekkpurkides
Kanamunad (1 tk.) ARG

Www

Voi, harilik ja sulatatud 1,2
Herned, rohelised 1,0
Juustud, rasvased > 0,9
Roosk- ja hapukoor . . . . 0,6
Aprikoosikompott plekkpurkides 0,5
Rohelised herned plekkpurkides 0,5
Tomatimahl pudelites . . . 0,5
Lehmapiim o ke 0,1

Arvestades seda, et A-vitamiin lahustub rasvas, on karotiini
paremaks omastamiseks vajalik juurviljaroale lisada toidurasva.
Seda asjaolu tuleb arvestada roogade ja kulinaartoodete koostis-
normide koostamisel.

Toidu rikastamine A-vitamiiniga toimub mainitud vitamiini
olilahuse lisamisega rasvale; tahked rasvad enne sulatatakse.

D-vitamiin on rasvas lahustuv. Ta etendab tidhtsat osa laste
kaitsmisel rahhiiti haigestumise eest. Selle haiguse puhul muu-
tuvad luud koveraks kaltsiumi ainevahetuse rikkumise tulemu-
sena. Rahhiidi all kanpatavad lapsed on vastuvotlikumad nakkus-
haigustele. Lapse skelett voib areneda normaalselt ainult sel juhul,
kui toidus leidub kiillaldase kaltsiumi ja fosfori sisalduse juures
ka D-vitamiini. A

Tdiskasvanud inimesel kulgeb luumurdude ja teiste skeleti
vigastuste kinnikasvamine kiiremini, kui toit sisaldab kiillalda-
selt D-vitamiini. Eriti suur tdhtsus on sellel vitamiinil naistele
raseduse ja imetamise perioodil, kuna loote ja rinnalapse skeleti
normaalne kujunemine on seotud D-vitamiini olemasoluga ema
organismis. Selle vitamiini puudusel riknevad imetajal emal sageli
hambad. : ;

D-vitamiin voib tekkida organismis péikese ultraviolettkiirte
(voi kunstliku «korgustiku paikese» — kvartslambi kiirte) mojul.
Inimese nahas on erilist ainet — ergosteriini, mis ultraviolett-
kiirte mojul muutub aktiivseks D-vitamiiniks. Seepdrast ei tunne
organism tavaliselt kevadel ja suvel, kui pdikesepaistelisi pdevi
on palju, sellest vitamiinist puudust. D-vitamiini leidub loomade
maksas, munakollases, heeringates, monede kalade maksas, vois
(eriti suvises). Vordlemisi palju D-vitamiini on tursamaksast
saadud rasvolis. L

Toostuse poolt viljastatavad vitaminiseeritud kala ja mere-
loomade (tursa, keta, hiilge, delfiini) rasvoli rikastatakse A- ja
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D-vitamiinide kontsentraatidega. 1 grammis vitaminiseeritud
rasvolis leidub rohkesti, keskmiselt 200 RU! D-vitamiini.

D-vitamiini preparaate piirituse- voi olilahuses, samuti dra-
Zeedena, lasevad vilja vitamiinitehased. Neid preparaate kasuta-
takse ainult arsti ettekirjutusel, kuna D-vitamiini iilejadk voib
ebasoodsalt mojustada organismi ja esile kutsuda isegi miirgituse
(intoksikatsiooni).

E-vitamiin lahustub rasvades; E-vitamiini puudujiddk ratsioo-
nis pohjustab siginemisfunktsiooni kadumist. E-vitamiini puudu-
misel toidus voib margata isaloomadel seemnenddrmete haiges-
tumist, emaloomadel aga loote hdvinemist. Peale selle tekib loo-
madel kesknérvisiisteemi ja lihaste haigusi.

E-vitamiini leidub paljudes taimedes, peamiselt talmsetes ras-
vades ja eriti just nisu- ja maisiterade iduosadest saadud olis.

K-vitamiin lahustub rasvades. See vitamiin tostab vere hiiiibi-
vust. K-vitamiini puudumisel toidus ja monede haiguste (nditeks
maksahaiguste) puhul saab rikutud erilise aine — protrombiini —
moodustumine, mis on vajalik vere hiilibimiseks, ja tekib verit-
sustobi.

K-vitamiini leidub rohkesti lillkapsas ja valges peakapsas
(eriti rohelistes lehtedes), nogeses, spinatis, porgandites, valmi-
mata tomatites, seamaksas jm. Sisemiste verejooksude korral
kasu%(atakse vees lahustuvat Ks-vitamiini, mida nimetatakse vyikas-
sooliks.

MINERAALSOOLAD

Inimese keha sisaldab umbes 3 kg mineraalaineid, millest /s
kuulub luude koostisse. Uldisest kehakaalust moodustavad mine-
raalsoolad ligikaudu 5%. Inimese keha koostisse kuuluvad kalt-
siumi-, fosfori-, raua-, naatriumi-, kaaliumi-, magneesiumi-,
kloori-, joodi- ja teiste soolad. Mitmekesisel toitlustamisel saab
inimorganism koik temale vajalikud mineraalsoolad toidust.

Kaltsiumi- ja fosforisoolad on luukoe peamiseks koostisosaks.
Umbes 99% organismis leiduvast kaltsiumist asub luudes. Kalt-
siumi- ja fosforisoolad on eriti vajalikud kasvavale organismile
skeleti normaalse arengu kindlustamiseks. Moned fosforiithendid
kuuluvad nérvikoe koostisse.

Isedranis rikkad on kaltsiumisooladest piim ja pumasaadused
(kohupiim, juust), munarebu, kalamari; taimsetest saadustest:
lillkapsas, aedoad, roheline k66givili (spinat, salat, oblikas). Pare-
mini omastatakse organismi poolt piimas ja piimasaadustes lei-
duvaid kaltsiumisooli. Tdiskasvanud inimese 66pdevane kaltsiumi-
tarvidus on 0,8 g ja lastel 1,0 g.

Fosforit leidub lihas, juustus, munades, ajudes, maksas, samuti

! Uks rahvusvaheline D-vitamiini ihik vastab 0,000025 mg keemiliselt
puhtale D-vitamiinile (kaltsiferoolile).
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Tabel 2

Mineraalainete sisaldus monede toiduainete séodavas osas

: srfae Tt 8

Odine | E | E | E | 2 =

A ; tuha = = i 9 - S\
Toiduainete nimetus = o =2 s ° =

| kogus < < = &% 2 | 3

(%%-des)] X | Z2 | X | = | & | &

mg %-des
Nisu . 1,6 320 | 15 | 44 |146 | 3,9 | 329
Rittkis - < vl 1,8 402 | — | 58 |133 | 4,2 | 292
Nisujahu, iilesoela kD 243 | — | 40 |108 | 3,3 | 280
Rukkijahu, iilesoela . 2 ;574 340 | — | 49 107 | 3,4 | 263
Vormisai iilesoela nisujahust 21 153 | — | 27 | 68 | 2,1 | 194
Batoonid I sordi nisujahust . . 1,3 100 | — 21 32 1,5 | 104
Vormileib iilesoela  rukkijahust pib. 235 | — | 32 | 69 | 2,1 | 180
Kartul ., R e L 1,0 — — | 13| — | 06| 46
Valge peakapsas 1.2 — — 1.54 | = 05| 35
Tomatid . J 0,6 - — 10 | — | 0,8] 24
Seened, viarsked 0,8 — — 1 29| — | 1,0 | 136
Kreeka pahklid . . - 1.7 — — | 61 —1.23 | 510
Kakao «Kuldne etikett» 4,6 111 == 113 1166-110,0 | 619
Miindipraanikud > 0,3 106 | — | 34 | 26 | 20 46
Veiseliha 0,9 —_ R RS L — | 210
Maks, veise . 1,5 — — | — | 18 | 8,8 | 339
Neerud, veise 1,0 —_ == 9 15 — | 220
Ajud, veise . 1,0 g — 5 16 | — | 343
Keel, veise 1,0 0 o 7 19 | — | 162
Kefiir 0,7 — AN B 1) B e 94
Lehmapiim 0,7° 127 1 447 LE1S 1714+ 018} 87
Konservid

Hautatud lambaliha . 2,0 S LY e . Y e e R
Lest tomatikastmes . 3,0 g55f —:[319 | 43 -= 1 90
Karpkala tomatikastmes S o R R b SRR, [RECRETR BT T
Tuurakala oma mahlas . 2,4 vyl gheas 90 48 1579 (8 BEESE 197 )
BaklaZaanid, taidet. 2,0 2531252 ] 31 31 =Y 50
Tomatipasta 1 2.7 RS SRR A T R el e 37
Tomatimahl . 0,7 8781203 | 78 { 30 | — [ 68
Spinatipiiree 1,7 521 |374 | 63 | 42 | — | 87
Viinamarjamahl 0,2 A R e B E 23
Miarkus. Miark — (mottekriips) tdhendab usaldusvdirsete andmete puu-

dumist.

aedubades, kaeratangudes, hirsis, rukkijahus. Odpédevane fosfori-
tarvidus on tidiskasvanud inimesel 1,6 g, kasvaval organismil
1,6—2 g. Pingelise vaimse t66 puhul on fosforisoolade tarvidus
suurem kui fiilisilise t66 juures. :
Rauasoolad. kuuluvad punase vereaine, hemoglobiini koos-
tisse. Veri sisaldab viahemalt 70% organismis leiduvast rauast.
Raua puudus toidus pohjustab kehvveresuse. Rauasooli leidub
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munarebus, lihas, veisemaksas, kaeratangudes, nisus, hernestes,
aedubades, lddtses, maisis, spinatis ja teistes saadustes. Orga-
nismi 66pdevane rauasoolade tarvidus on 15 mg.

Naatriumi- ja kaaliumisoolad mo6juvad veesisalduse reguleeri-
misele kudedes. Nditeks mone haiguse tagajarjel tekkinud tur-
sete korral viiakse haige iile dieedile naatriumisoolade piiramise
ja kaaliumisoolade domineerimisega. Sellise dieedi puhul kaotab
organism tavaliselt liigse vedeliku. Vastupidi, kui on vaja vett
kudedes kinni hoida (nditeks tugevdatud higistamisel téotamise
juures monede tootmisettevotete kuumades tsehhides), antakse
koos joogiveega naatriumisooli. Naatriumisoolad hoiavad jére-
likult organismis vee kinni, kuna kaaliumisoolad toimivad vastu-
pidiselt. Naatriumisooli leidub loomse paéritoluga saadustes,
samuti antakse seda tdiendavalt keedusoolana. Inimese keskmine
oopdevane naatriumisoolade tarvidus moodustab 15 g. Kaaliumi-
sooladest on rikkad kaunviljad, kapsas, kartul, kuragaa, rosinad,
mesi, siirup ja moned muud toiduained.

Joedisoolade puudus organismis pohjustab kilpndarme funkt-
sioonide korratusi ja kilpnddrme kasvaja arenemist. Kilpnddrme
kasvaja arenemise drahoidmise vahendina kasutatakse jodeeritud
soola (1 kg keedusoola kohta lisatakse 10 mg joodkaaliumi).
Joodi leidub vdhesel mdéral kalades ja monikord joogivees. Ini-
mese organismis asub jood kilpnddrmes.

Suurt tdhtsust omistatakse magneesiumisooladele, mis moju-
vad stidame tegevusele ja skeleti seisundile. Organismis leiduva-
test magneesiumisooladest asub suur osa luudes. Téiskasvanud
inimesel on nende soolade 66pdevane vajadus 0,75 g, lastel 0,5 g.

Kloor, votab osa kloornaatriumi néol veeainevahetuse regulee-
rimisest organismis.

Kloriidid on vajalikud ka maomahla soolhappe moodustami-
seks.

Viivel kuulub monede tdhtsate amiinhapete (metioniin, tsiis-
tiin) koostisse; rida vaéavlit sisaldavaid aineid votavad osa miir-
giste ainete kahjutuks tegemise protsessidest maksas.

Tabelis 2 (vt. k. 122) on toodud mineraalainete sisaldus
monede toiduainete sé6davas osas.

VESI

Vesi votab osa peaaegu koigist organismis toimuvatest prot-
sessidest; ta kuulub tema organite ja kudede koostisse ja etendab
tdhtsat osa keha soojuse reguleerimisel. Inimene eritab vett uriini,
roe, kopsu ja naha kaudu (higieritumine). Seejuures ldheb
kaduma ka teatud kogus mineraalsooli.

Vee kaod organismis olenevad reast pohjustest: tehtavast
toost, temperatuurist jne. Vee puudus organismis on raskesti talu-
tav. Vee allikaks inimesele joogivee korval on veel toiduained.
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Nii nditeks sisaldavad tomatid 94% vett, kartul 75%, munad
74% jne. Teatud osa inimesele vajalikust veest tekib toiduainetes
leiduva vesiniku polemisel.

Kindla vee-ainevahetuse alalhoidmine on organismile oluliselt
tahtis. Liigne veetarvitus koormab tdiendavalt siidame-veresoonte
siisteemi ja neerusid.

Tuleb teha vahet toelise ja pettejanu vahel. Sageli tekitab kui:
vustunne suus janu aistingut. Kuid sel juhul on kiillaldane, kui
suud niisutada paari lonksuga, selle asemel et juua iiks voi kaks
klaasi vett.

Ei saa pidada otstarbekohaseks monede inimeste harjumust
juua suuremal hulgal vett voi jooke s60mise juures. See ei ole
paratamatu, sest esimese ja kolmanda roaga saadakse kiillalda-
sel hulgal vedelikku.

Tuleb markida, et vee imendumine ei toimu maos. Pédrast vee
makku saabumist hakkab see peaaegu viivitamatult voolama vai-
keste osadena sooltesse, kus ka imendub. Soe ja kuum vesi valjub
maost kiiremini kui kiilm.

Inimorganismile vajalik keskmine veetarvidus oO0pdevas on
2—255 1, kaasa arvatud toidu ja iga liiki jookidega saadud vesi.
Kuumal aastaajal voib seda normi veidi suurendada.

TOIDU KALORSUS

Inimese organismi poolt toodetavat soojust moodetakse kalo-
rites I. Organismi poolt kulutatava energia tdiendamiseks mine-
vat varjatud energia hulka moodetakse samuti kalorites. Toidu-
aine teatud Koguse polemisel saadava energiahulga, s. o. toidu-
aine kalorsuse mairamine toimub laboratoorselt erilises aparaa-
dis, mida nimetatakse kalorimeetriks.

Y On kindlaks tehtud, et 1 g valkude polemisel eraldub 4,1 kalo-

rit, 1 g rasvade polemisel 9,3 kalorit, 1 g siisivesikute polemisel
4,1 kalorit. Toiduaine voi roa kaloriline vdartus maéairatakse eri-
tabrelite jargi tema koostisse kuuluvate valkude, rasvade ja siisi-
vesikute koguse korrutamisel eespool mainitud koefitsientidega,
tdpsemate andmete vajaduse korral aga laboratoorsel teel.

Teades valkude, rasvade ja siisivesikute kogust, mis leidub
antud toiduaines voi roas, on kerge vilja arvestada nende kalor-
sus keemilise koostise tabelite jargi. Selleks korrutatakse valkude
ja siisivesikute kogus grammides koefitsiendiga 4,1, kuna rasvade
kogus, samuti grammides, korrutatakse vastavalt 9,3-ga. Liites
saadud arvud, méaidratakse toiduaine (voi roa) kalorsus. Prakti-
liselt kasutatakse selleks otstarbeks valmis tabeleid, kus on juba
vélja arvestatud iga toiduaine kalorsus.

! Kalor (suur) on soojuse hulk, mis on vajalik 1 kg vee soojendamiseks
1° vorra,
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Néiteks on vaja vilja arvestada kartulipudru valkude, ras-
vade, siisivesikute sisaldus ja kalorsus. Koostisnormis on ette
ndhtud kartulit 300 g, void 10 g, piima 100 g. Oletame, et kartuli
tootlemisel saadi 20% jdatmeid, jarelikult moodustab netoprodukt
80%, s. o. kartulit jaab 240 g.

Leiame kartulipudru keemilise koostise ja kalorsuse toidu-
ainete keemilise koostise tabelist (vt. tabel 3).

Tabel 3
Kaal |Valgud |Rasvad Stst-
Toiduainete nimetus vesikud | galorsus
grammides
AT 00 0 e d vk o L 240 3,34 0,46 44,59 200,74
NBLh e st ey 10 0,10 8,40 0,06 78,74
Piim 100 3,40 3,70 4,50 66,80

|
| — | 684 |1256 | 49,15 | 346,28

Jarelikult moodustab kartulipudru kalorsus toodud koostisnor-
mide alusel 346,28 kalorit. Samal viisil arvestatakse vélja teiste,
suurema toiduainete sortimendiga roogade kalorsus, samuti ka
hommikueine, 16unastogi, ohtueine ja terve topédevase toidurat-
siooni kalorsus.

' XIII PEATUKK
TOITUMISNORMID JA -REZIIM

Selleks et toitumine oleks ratsionaalne, peab ta katma koik
organismi kulutused. Laste juures tuleb arvestada tdiendavalt
kasvu vajadusi. i

Praegusel ajal on teaduse kdsutuses meetodid, mille abil vo6ib
vdlja selgitada, kui palju kaloreid kulutab inimene dra 60pdevas.
Selleks uuritakse gaaside-ainevahetust inimesel t66-, kondimise,
puhke-, uneajal jne. On teada, et iihe liitri hapniku tarvitami-
sel kulutab inimese organism hapendumisprotsesside tulemusena
4,8 suurt kalorit. 4

Uurides hapniku tarvitamist mitmesugustes tootamise ja °
puhkuse tingimusis, voib vélja arvestada, palju kaloreid kulutab
inimene O6pdeva jooksul. Kalorites viljendatud energiakulutuse
arvestuse alusel voib kindlaks médérata toidu hulga, mida inimene
vajab O0opdevas. Selle meetodiga on uuritud metallistide, keemi-
kute, pollumajanduse alal tootajate, raudteelaste, ehitajdte, mit-
mesuguste vieliikide sodurite, {iliopilaste, mltmesuguse vanu-
sega laste jt. toidutarvidust.
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TAISKASVANUD INIMESE TOITUMINE

Noukogude teadlaste eriuurimustega on tehtud kindlaks, et
inimesed, kes ei ole seotud fiiiisilise t66ga, kulutavad 6opéevas
3200 kalorit, mehhaniseeritud téoga seotud elukutsetel téotajad
(treialid, freesijad, aparaatide juures tootavad keemikud) kulu-
tavad 3500—3600 kalorit, mehhaniseerimata to6ga seotud elukut-
setel tootajad 4000—4100 kalorit, raske, mehhaniseerimata tooga
seotud elukutsetel téotajail moodustab energiakulu 4600—4700
kalorit (O. P. Moltsanova jirgi).

Kuid inimesele vajaliku kalorite koguse madédramisest iiksi ei
piisa ratsionaalsete toitumisnormide véljatootamiseks. Mitte
vdhema tdhtsusega ei ole toitumise kvalitatiivne kiilg. Eriti olu-
line on kiillaldane valgu sisaldus toiduratsioonis.

Eriuurimustega on tehtud kindlaks, et tdiskasvanud inimese
oopdevane toiduratsioon peab sisaldama vahemalt 100—120 g
valku, kusjuures vdhemalt 50%. tarvitatavast valgust peab olema
loomse péritoluga; rasva kogus peab olema vidhemalt 100 g. Ole-
nevalt klimaatilistest tingimustest voib rasva sisaldust suuren-
dada (néditeks Kaug-Pohjas) voi vahendada (vdga kuuma Kklii-
maga rajoonides).

Siisivesikute kogus vordub tavaliselt keskmiselt 500 g-ga;
raske fiiiisilise t66 tegijale voib seda suurendada kuni 650 g-ni
oopaevas. :

Noukogude Liidu elanikkonna optimaalsed. fiisioloogilised toi-
tumisnormid on vélja tootatud, arvestades elukutset, Toitlusinsti-
tuudi poolt ja heaks kiidetud NSV Liidu Meditsiiniliste Teaduste
Akadeemia Presiidiumi ja NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi
Opetatud Noukogu poolt.

Tiiskasvanud inimese valgu-, rasva- ja siisivesikute ning kalo-
ritarviduse fiisioloogilised normid (grammides) G&d6pdevas on
esitatud tabelis 4.

Tabel 4
Elanikkonna rithmad
Toitained ja kalorid

1 II 111 v
Valgud o e iy Vel e e b T 109 122 141 163
Sealhulgas loomsed . . . . 67 72 82 94
Rasvad PAglrn Bt e e o 106 116 134 153
Sealhulgas ioomsed . . . . 91 95 108 121
Siisivesikud s ) B LN S R e R 433 . 491 558 631
Katorid, - Ghikutes 7 00 o s 3208 3592 4112 4678

Sealhulgas loomse péritoluga toi-
T iae o ToNe e LR e R 1211 1287 1449 1641

Toiduratsiooni koostamisel tuleb paratamatult arvestada ini-
mese organismi vitamiinitarvidust. Tabelis 5 on toodud inimese
6opaevane tarvidus vitamiinide jérele.

.
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Tabel 5

Vitamiin
ro- D
AfRiolg [85] c i{PP] (Ribwne
. vahelistes
milligrammides iihikutes)
Taiskasvanud inimene:
keskmise tookuluga
i e b R e gl | 2 202 50 15
paskel 4Gl . o U AR nGiey 2N 12 5 20 kuni 1000
vaga raskel téol . . . 1 2 3 2 100 25
Rasedad naised
5=-8 kaady - 2Ny sl g i 2t 2 75 20 | 500—1000
Imetajad naised
it 7 lamd) o TN h 312 100 25 | 500—1000
Lapsed:
Kl miasiat, O oiany s 54l 5 g A | 2 [30—35| 15 | 500—1000
Y hmi- M aastat ) o 1 2415912 50 15| 500—1000
T TR e U L 1 2 2 2 50 15 | 500—1000
]

Toitumisreziim. Toiduainete paremaks omastamiseks ja oigeks
kasutamiseks tuleb koostada mitte ainult tdisvéartuslik toidurat-
sioon, vaid kehtestada ka Gige toitumisreziim. Eelkoige tuleb siiiia
rangelt kindlaks maiératud kellaaegadel. Sel juhul algab seede-
mahlade eritumine refleksi alusel juba enne soomist.

Arvukate uurimustega on tehtud kindlaks, et koige otstarbe-
kohasem on kogu O0paevane toiduratsioon jagada neljaks voi
minimaalselt kolmeks s60misajaks; s6omisaegade arvu vidhenda-
misel kaheni toidu omastatavus viheneb; s66misaegade arvu suu-
rendamine tervel inimesel kuni 5—6 korrani pdevas ei ole vajalik.

Soomisel neli korda pédevas on soovitav jagada toiduratsioon
pédeva jooksul selliselt, et hommikueinele langeks umbes 25% 066-
paevasest kaloritarvidusest, lounaootele voi teisele hommiku-
einele 10%, lounale 45% ja ohtueinele 20%.

Soomisel kolm korda pdevas peab eine kalorsuselt moodus-
tama 30% O6pédevasest toiduratsioonist, louna 50% ja ohtueine
20%.

Hommikul einestatakse enne t66d; inimesel peab tGole asudes
olema organismi kulutuste katmiseks = vajalike toitainete wvaru.
Louna kindlustab organismi toitainetega pédeva teiseks pooleks.
Enne magamaminekut ei tohi koormata magu, seepédrast ei tohi
ohtustada hiljem kui kaks tundi enne magamaminekut.

Valkude, rasvade ja siisivesikute jaotamine pédeva kestel toi-
mub proportsionaalselt iiksikute s6omisaegade kalorite hulgale.

Selleks et kindlustada inimesele vajalik hulk vitamiine, tuleb
toiduratsiooni koostamisel arvestada vitamiinide sisaldust toidu-
ainetes ja rangelt kinni pidada kulinaarse tootlemise eeskirja-
dest, mis tagavad vitamiinide sdilivuse toidus. Peale selle tuleb
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olenevalt aastaajast liilitada toiduratsiooni varsket koogivilja,
puuvilja ja marju, mis on C-vitamiini ja karotiini (A-provitamiin)
allikateks.

Talvel ja eriti kevadel, kui C-vitamiini sisaldus toidus alaneb,
on otstarbekohane kasutada tédiendavaid C-vitamiini allikaid
meditsiinilise askorbiinhappe preparaadi, kuivatatud kibuvitsa~
marjatee, mustsostramahla ja muu néol. sy

Allpool tuuakse 66pdevase toiduratsiooni néitlik meniiii ja toi-
duainete normid (grammides).

Leiba kogu pédevaks 500 g.

Hommikueine P

1. Kohupiim hapukoorega: kohupiim — 150, hapukoor — 30, suhkur — 10.
2. Tatrapuder rasvaga: tatratangud — 120, rasv — 10.
3. Tee suhkruga: suhkur — 15.
4. Voi — 165.
Louna
1 Bors$: peedid — 92, varske kapsas — 64, porgandid — 20, petersell — 7,

sibulad — 17, tomatipiiree — 15, jahu — 5, rasva — 5, hapukoor — 10,
suhkur — 5, dddikas 9%-ne — 8, maitseroheline — 2, viirtsid.
2. Vasikapraad praetud kartulitega: vasikaliha — 79, kartul — 150, rasv — 10.
3. Mandariinikompott: mandariinid — 55, suhkur — 20.

Tee

Tee piimaga: piim — 100, mitmesugused kiipsised — 40, suhkur — 15.

Ohtueine

1. Kalakotletid voi-bitkiid lisandiga: koha — 96, sai (00padevasest normist) —
27, piim — 38, kuivikud — 15, rasva — 20, roheline petersell — 4, praetud
kartul — 50, herned voi aedoa kaunad — 50, porgandid — 50. ’

2. Koogiviljaraguu: kartul — 100, vidrske kapsas — 40, porgandid — 40,
naerid voi kaalikad — 40, peedid — 40, sibulad — 20.

3. Tee suhkruga: suhkur — 15.

- Tabelis 6 on antud toiduratsioonis toodud toiduainete kogum,
nende keemiline koostis ja kalorsus.

LASTE TOITUMINE

Lapse oigesti organiseeritud toitumine avaldab juba elu esi-
mestest kuudest positiivset moju tema kasvule, arengule ja tervi-
sele. Lapse toit peab sisaldama samasuguseid aineid, mis on vaja-
likud taiskasvanud inimesele — valku, rasva, siisivesikuid, vita-
miine, mineraalsooli, kuid monevorra teistsugusel hulgal ja vahe-
korras (olenevalt vanusest). Peale energiakulu hiivitamise peab
toit olema lapsele niinimetatud plastiliste ainete allikaks, mille
arvel toimub organismi kasvamine ja kudede arenemine.

NSV Liidu Meditsiiniliste Teaduste Akadeemia Toitlusinsti-
tuudi kaastooliste poolt on O. P. MoltSanova juhtimisel 1dbi vii-
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Tabel 6

Kaal Siisi-
Toiduainete nimetus (neto) | Vlgud | Rasvad | yegikng Kalorsus
grammides

At dla e S e 250 17,20 0,97 | 112,95 | 542,67
Rukkileib TARIABFIE L, re M A e 250 13,72 1,55 98,32 | 473,82
Kohupiim! “*lahja . 7. /% 100 17,50 0,60 1,20 87,00
Hapukoor, 25%-ne . SR 40 1,08 9,52 1,32 98,40
DURREE: 5 uae o s s e 80 — — 79,99 327,68
Voi ja teised ‘rasvad . . . 60 0,59 50,38 0,36 | 472,44
Tatratangud TR S YRR R e 7 9,60 1,88 77,38 373,92
L S NS R L S 132 2,00 0,11 12,53 60,56
Pargandid ", v i e 110 0,78 0,27 8,17 39,27
Petersell M bR e T 7 0,05 0,02 0,52 2,50
Sibtdad L R ey 37 0,41 0,03 3,28 15,38
SOTHAtIDUERR . o0 ot frh g 15 0,31 — 1,05 . 9,55
Jahu S R P e 5 0,50 0,03 3,58 17,06
Roheline petersell . . . .| 6 0,07 0,01 0,14 0,98
Kiipsised, mitmesugused . . 40 2,68 2,68 29,40 | 156,40
BT RS AR SR it Y 79 14,17 5,56 0,05 110,02
L IR T R o 296 4,11 0,56 56,00 | 247,68
Mandariinid ST N g SR 55 0,44 — | 4,70 21,28
Kapsaswiteke o e U104 1,14 0,16 4,31 23,79
by Ly U A S SR R L S R 40 0,29 0,06 2.21 10,77
Piim Ph et M aa s vis B 138 4,31 4,81 6,81 90,38
Kuivikud phds sy R i) 15 1,21 0,18 8,71 42,30
Aedoakaunad 0 C ol w v 50 0,95 0,06 .3,13 17,30
Koha, viarske Tyl 96 18,11 0,26 — 76,68

|

| [ 11227 | 80,10 | 511,68 |3296,14
dud suur uurimist66 kasvava organismi toitainetetarviduse uuri-
misel. Need uurimused voGimaldavad tanapédeval kiillalt tédpselt
kindlaks médrata koguselist ja kvaliteedilist kiillge laste toitu-
mises.

Erineva vanusega laste optimaalsed fiisioloogilised toitumis-
normid, mis on vilja tootatud Toitlusinstituudi poolt, on heaks
kiidetud NSV Liidu Meditsiiniliste Teaduste Akadeemia Presii-
diumi ja NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi Opetatud Noukogu
poolt.
Laste ja noorukite valgu-, rasva- ja siisivesikute- (grammides)
ning kaloritarviduse fiisioloogilised normid on toodud tabelis 7.

Toitumisnormid kalorsuse osas arvestatakse vélja tavaliselt
kehakaalust ldhtudes. On kindlaks tehtud, et mida véiksem on
laps, seda rohkem vajab ta toitaineid oma 1 kg kehakaalu kohta.
Nii on kuni 9-kuulistele lastele vaja 6opdevas 1 kg kehakaalu
kohta 110—125 kalorit, 9 kuust kuni aastani 100—110 kalorit,
ithest aastast kuni poolteise aastani 80—100 kalorit, poolteisest
kuni 4 aastani 80—90 kalorit, 4 kuni 8 aastani 70—80 kalorit,
8 kuni 12 aastani 60—70 kalorit. Vanemad lapsed vajavad ainult
50—60 kalorit 1 kg kehakaalu kohta. On teada, et lapse kasv tema
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Tabel 7

Lapsed Noorukid

Toitained ja kalorid 153 3.7 7311 11=4541116=-18

aastat | aastat | aastat aastat | aastat

Valgud: & Rl S 48 68 78 98 119

sealhulgas loomsed . . . 39 48 50 56 72

Rasvad. .. «¢. St 51 65 81 86 99

sealhulgas loomsed . . . 50 61 12 75 84

RN T (A SR RS VI St 157 241 297 425 471

Kalorid iihikus . .. 1315 1871 2291 2940 3340
sealhulgas loomse pantoluga

saaduste arvel,.. . .. . . 722 855 966 1031 1181

elu esimestel kuudel ja aastatel kulgeb eriti intensiivselt. Nor-
maalselt areneva lapse kaal touseb poole aasta parast kahekord-
seks, aasta pdrast suureneb kolmekordseks, kahe aasta pérast
neljakordseks, viie aasta pédrast touseb kaal kuuekordseks jne.

Lapse edasine kasv ja koos sellega ka kaalu suurenemine ei
toimu enam nii kiiresti. Teades erineva vanusega laste keskmist
kaalu, ei ole raske arvestada, missugune kalorite hulk on vajalik
kasvava organismi tarviduste rahuldamiseks. Juhul, kui toit vas-
tabki oma kalorsuselt lapse vanusele ja kaalule, ei taga see siiski
veel tema organismi normaalset arengut. Lapse normaalseks are-
nemiseks ort suur tahtsus toitumise kvaliteedil, s. o. et toidus
leiduks valku, rasva, siisivesikuid, mineraalsooli ja vitamiine vaja-
likus koguses ja vahekorras.

Kuni poole aasta vanuseni saab laps tavaliselt koik temale
vajalikud toitained emapiimaga. Kuid edaspidi ei osutu need toit-
ained kiillaldaseks ja lapsele tuleb anda tdiendavalt lisatoitu —
lehmapiima, tangutummi, 1dbih6orutud pudrusid, kéogivilja- ja
puuviljapiireed jm.

Aasta vanuselt lakkab laps emapiima saamast ja ldheb iile
segatoidule, s. o. saab samu toiduaineid, mis tédiskasvanud ini-
mene. Laste toitumises on vaga suur tdhtsus valgul. On kindlaks
tehtud, et 1—3 aasta vanune laps vajab iga pédev toiduga 3,5 kuni
4 g valku 1 kg kehakaalu kohta. Jarelikult 10 kg raskune laps
peab saama kuni 40 g valku 66pédevas, 12 kg raskune — kuni
48 g ja 14 kg raskune — iile 50 g. Lapsed 3 kuni 7 aasta vanu-
seni peavad saama iga pdev 3,5 g valku 1 kg kehakaalu kohta;
7 kuni 12 aasta vanuste laste valgutarvidus on 2,5 kuni 3 g,
12 kuni 16 aastani 2—2,5 g valku 1 kg kehakaalu kohta.

Valgu kvaliteet ja toitevdartus omavad suurt tdhtsust tdiskas-
vanute toitumisel. Lastele on valgu kvaliteedil veelgi suurem
tahtsus. Elu esimestel kuudel saab laps temale vajaliku valgu
emapiimast. Piima valk, nagu teada, kuulub oma amiinhappelise
koostise poolest koige védartuslikumate valkude hulka. Kui laps
hakkab saama lisatoitu ja sealhulgas taimse péritoluga toiduai-
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neid, selle tdisvéartusliku valgu erikaal alaneb. 1- kuni 3-aastaste
laste toiduratsiooni valkude osas peavad loomse piritoluga val-
gud moodustama vihemalt 75%, 3- kuni 7-aastastel lastel aga
60—65%. Nooremate koolilaste Gopdevases toiduratsioonis peab
olema loomse péritoluga valku kuni 60%.

Valgu paremaks omastamiseks lapse organismi poolt on suur
tahtsus mitte iiksnes toidu kiillaldasel valgusisaldusel, vaid ka
selle digel vahekorral teiste ainetega (rasvadega, siisivesikutega).
Koige oigem on jargmine suhe: 1 g valgu kohta 1 g rasva ja
4—5 g stisivesikuid; rasvasisalduse tostmisel toidus vidheneb val-
kude omastatavus.

On teada, et lapsed on liikuvamad, seepdrast on nende ener-
geetilised kulutused suhteliselt suured. Jérelikult etendavad lapse
toitlustamisel vdga tdhtsat osa siisivesikud. Eriti tdhtis on liili-
tada toiduratsiooni kergesti omastatavaid siisivesikuid (mitut
liiki suhkruid), millel on kerge imendumisvoime.

Ulal juba vihjati vitamiinide tohutule téhtsusele kasvava orga-
nismi arenemisel. Lapse toitlustamise organiseerimisel tuleb seda
alati meeles pidada.

Lapse varustamiseks A-vitamiiniga tuleb votta toiduratsiooni
voi, hapukoor, tdispiim, maks, kanamunad, samuti puuvili, koogi-
vili ja roheline ko6givili (porgandid, tomatid, salat, roheline sibul,
virsked ja kuivatatud aprikoosid jt.), mis sisaldavad karotiini
(A-provitamiin). D-vitamiini, mis on vajalik lapse skeleti oigeks
arenemiseks, tuleb anda koos voiga, munarebuga, maksaga ja
monedel juhtudel naturaalse (voi vitaminiseeritud) kalarasvaga,
mis iihtlasi on ka heaks A-vitamiini allikaks.

Laps peab saama peale selle kiillaldasel hulgal B-grupi vita-
miine, mida leidub lihtjahvatuse jahust sepikus, rukkileivas, tatra-,
kaera- ja odraputrudes. Rukkileib ja sepik lihtjahvatuse jahust
tuleb votta lapse toiduratsiooni alates teisest eluaastast; selle
vanusega lastel peab ta moodustama /s, kooliealiste] lastel /s
-~ kuni !/, ildisest leivakogusest, mis laps saab G6pédevas.

Andmed laste vitamiinitarviduse kohta on toodud tabelis 5
(vt. k. 127).

Otstarbekohane on kasutada laste toitlustamisel pagaripdrmi,
mis on vdirtuslikuks B-grupi vitamiinide ja tdiendavaks valgu
allikaks. C-vitamiini sisaldub véarsketes puu- ja koogiviljades;
nende votmine toiduratsiooni omab olulist tdhtsust, kuid ei kind-
lusta alati lapse tarvidust selle vitamiini jdrele. Erilist tdhelepanu
tuleb poorata sellele kiisimusele kevadel, kui koogi- ja puuvilja
tarvitamine vdheneb ja nende C-vitamiini sisaldus tunduvalt lan-
geb. Sellel aastaajal enne viarske rohelise ja varajase koogivilja
ilmumist tuleb rikastada lapse toitu C-vitamiini tdiendavate alli-
katega.

Selleks voib kasutada kibuvitsamarju, millest valmistatakse
teed, kompotti, kisselli ja teisi roogi, uurides iaboratoorselt nende
C-vitamiini aktiivsust. Kdige Gigemaks lapse C-vitamiiniga kind-
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lustamise viisiks on meditsiinilise askorbiinhappe lisamine esi-
mese voi kolmanda roa hulka O6pédevasele vajadusele vastavas
koguses. Mineraalsoolasid leidub loomse ja taimse péaritoluga toi-
duainetes. Eriti tuleb rohutada piima suurt tdhtsust lapse toitu-
misel, kuna temas leidub kasvavale organismile vajalikke kalt-
siumisooli. Soovitav on anda lapsele vdhemalt 0,5 1 piima 6Gpée-
vas; piima védhesus lapse toitlustamisel pohjustab kaltsiumi puu-
dust. Juba esimesel eluaastal peab laps saama ligikaudu 1 g kalt-
siumi oopdevas. 1 kuni 10 aasta vanuste laste toidus peab olema
fosforit umbes 1,5 g, vanematele lastele peab fosfori kogus olema
natuke suurem.

Mitmekesisel toitumisel peab toit sisaldama tavaliselt koiki
lapsele vajalikke aineid. Mitmekesisel toitumisel on positiivne
tdhtsus ka seepirast, et see parandab lapse soogiisu ja touseb
toidu omastatavus.

Suur tdhtsus lapsele on oigel toitumisreziimil. Lapsed 1—7
aasta vanuseni peavad siiiia saama neli korda péevas; ainult
norkadel, vihenenud soogiisuga lastele on soovitav suurendada
soogikordi kuni viieni,

Séomisel neli korda pédevas on soovitav jagada  lapse toit
pdeva jooksul jargmiselt: hommikueineks 20—25% O6pédevasest
toiduratsioonist, 1ounaooteks 10%, 1ounaks 40—45% ja ohtueineks
20—25%.

Tuleb midrata kindlad kellaajad lapse toitlustamiseks, mis on
kooskolas iildise pdevakorraga, ja sellest plaanist rangelt kinni
pidada. Valgurikkaid liha- ja kalatoite, samuti kaunviljaroogi on
soovitav anda 1ouna voi hommikueine ajal. Neid roogi ei anta lap-
sele enne magama minekut, kuna neis sisalduvad valgud arrita-
vad ndrvisiisteemi. Ohtueineks on sobiv piima-taimetoit. Vii-
mane kord antakse lapsele siilia poolteist kuni kaks tundi enne
magama minemist. Ei ole otstarbekohane last toita kindlaksmaéa-
ratud séogiaegade vaheajal, kuna ta vo6ib kaotada s6ogiisu. Puu-
vilja, marju, kompvekke jm. v01b laps siitia ainult pédrast lounat,
hommiku- voi dhtueinet.

Oluline tdhtsus on ka joomise reziimil. Vaga tdhtis on juba
varases lapsepolves arendada lapsel oiged harjumused. Lapsed
on monikord harjunud jooma sé6mise ajal ja joovad isegi siis, kui
soovad vedelat toitu voi kohe pirast seda. On loomulik, et iile-
méadrane hulk vedelikku koormab mao iile. Koos sellega viheneb
soogiisu teise roa s6omiseks liigsest tdistundest rindealuses piir-
konnas.

Eelkooliealistele tuleb anda pdevas 300—350 cm® suppi, kooli-
ealistele lastele 350—500 cm?. Tee, kohv piimaga, kakao piimaga,
kefiir, atsidofiilpiim, tdispiim, koogivilja-, puuvilja- ja marjamah-
lad (porgandi-, kapsa-, 6una-, ploomi-, mandariinimahl jt.), kis-
sellid, kompotid jm. antakse lastele hommikueineks voi 16unaooteks.

Suveperioodil touseb veetarvidus, sest lapsed liiguvad palju
ja kaotavad palju vett (higi), eriti kuuma ilmaga. Sel ajal peavad
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lapsed saama suurendatud hulgal vedelikku, soovitav marjamah-
ladena.

Laste toitumise oigeks organiseerimiseks on vaja koige hooli-
kamalt 1dbi moelda ja moodustada toiduratsioon vastavalt antud
peatiikis kdsitletud juhistele. Tuleb samuti arvestada toidu mait-
seliste omaduste tohutut tdhtsust. Maitsetult valmistatud toitu
soob laps sundimisega, tingimistega. Seepérast tuleb toiduai-
nedd()ieti toodelda ja valmistada maitsvad ja hastikujundatud
road. -

Uhtlasi peab toiduainete kulinaarne tootlemine vastama lapse
organismi vanuse erisustele. Esimestel eluaastatel ei ole lapse
ndrimine (mdlumine) veel tdiuslik, seepédrast peab talle voima-
luste piirides andma toidu l4dbihoorutult voi hésti pehmeks keede-
tult (mannapuder, ldbihoorutud pudrud, ldbihoorutud koogivilja-
ja lihasupid, peenendatud liha kartulipudruga, lihapuding, kana-
voi vidrske kala puding, lihakolletid, teftlid, liharullid riisi- voi
tatrapudruga, kohupiimakoogid, kapsapannkoogid, peedikotletid,
porgandi-ounapiiree, koogiviljavormid jm.). Tuleb arvestada ka
lapse seedeorganite vdikest mahtu. Sel perioodil tuleb monevorra
piirata toidu, eriti kestainet sisaldava toidu mahtu.

Laste toitlustamisel koolis on suur tahtsus lapse oigele are-
nemisele. Nagu teada, on igas koolis einelauad. Hommikueineid
voib koolilastele organiseerida valmisroogade hankimisega tsent-
raliseeritud kookidest termostes, samuti kiilmade roogade, suu-
pistete ja kondiitritoodete miiiimisega einelauas. Suurtes koolides
organiseeritakse sooklad. Téo peab olema s6oklas organiseeritud
nii, et voiks teenindada koiki lapsi suure vahetunni ajal. Kooli
sooklal peab olema hea, nii loomulik kui ka kunstlik valgustus.
Ruumide viimistluse ja sanitaarse seisukorra kohta esitatakse
samasugused nouded nagu teistelegi iihiskondliku toitlustamise
ettevotetele.

XIV PEATUOKK
Ravitoitlustamine

Terve inimese oige toitlustamine, nagu mainitud, peab olema
rajatud tema organismi (soo, vanuse, kaalu), elukutse, klimaa-
tiliste ja teiste tingimuste erinevusi arvestades.

Ravitoitlustamiseks nimetatakse toitlustamist, mille mé&érab
haigele arst ainult teatud ajaks ravimise sihiga. Toitlustamine
avaldab mitmesugust moju inimese organismile. Haigestumise -
korral on selle tahtsus veelgi suurem. Uhel juhul voib toitlusta-
mine soodustada kiiremat tervenemist, teisel aga, kui ta ei ole
korraldatud oigesti, voib ta pikendada haiguse perioodi voi poh-
justada haiguse muutumist krooniliseks. Rea haiguste, peaasja-
likult mao-sooltetrakti, neerude, ainevahetuse haiguste (niiteks
rasvumine) ja teiste juures viib sageli ainult ravitoitlustamise
rakendamine ilma ravimite ja teiste ravimise meetodideta terve-
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nemisele. Ravitoitlustamisel on suur tdhtsus ka paljude teiste hai-
guste — siidame- ja veresoonte-, naha- (ekseem, sootraig), nirvi-
siisteemi-, nakkushaiguste, tuberkuloosi jt. ravimisel.

Oigesti organiseeritud ravitoitlustamine avaldab soodsat moju
ndo (eriti loualuu) piirkonna ja kohuoone haavade ning luumur-
dude kinnikasvamisel.

Ravitoitlustamist rakendatakse ka ettevotteis profiilaktilisel
eesmargil.

Ravi-profiilaktiline toitlustamine soodustab organismi kaitse-
joudude mobiliseerimist ja organismi sattunud korvaliste ainete
kahjutuks tegemist.

Ravitoitlustamist voib kasutada t66d katkestamata; seega on
selle kui iseseisva ravimeetodi voi kui arsti poolt koos teiste ravi- -
meetoditega (sanatooriumi, arstimite, fiisioteraapia, kirurgia ijt.)
kasutatava meetodi tdhtsus darmiselt suur.

Ravitoitlustamise iilesanne seisab selles, et koos teiste ravi-
meetoditega mojustada haiguse tekke pohjusi ja soodustada kiiret
paranemist.

Monede haiguste juures voib tdisvaartusliku fiisioloogilise
toitumise moju organismile osutuda ebasoodsaks. Néiteks soolte,
neerude dgedal haigestumisel ja monede nakkushaiguste juures
méidratakse haigele ajutiselt dieet teatud piiramistega. Olenevalt
tervenemisest tuleb haige viia iile niisugusele dieedile, mis vas-
tab rohkem tema organismi fiisioloogilistele nouetele.

Toitained avaldavad moju mitte ainult {ihele voi teisele orga-
nile, vaid kogu organismile. Kasutades erinevaid toiduratsioone
ja rakendades toiduainete vastavat kulinaarset tootlemist, voib
soodustada haige kiiremat paranemist.

Suur tdhtsus ravitoitlustamise arenemisel on olnud 1. P. Payv-
lovi toodel seedimise fiisioloogia alal. Nende toode pohjal tehti
kindlaks, et seedeorganite tegevuse reguleerimine toimub pohili-
selt kesknédrvisiisteemi mojutusel, kusjuures seedeorganite t66
kohandatakse toidu iseloomule. I. P. Pavlovi ja tema opilaste
poolt. vdljatootatud erimetoodika voimaldas kindlaks teha; et mit-
mesugused toitained mojustavad erinevalt seedeorganite funkt-
sioone. Samuti tehti kindlaks, et moned toiduained (tdispiim,
roosk koor, kohupiim, munavalge, lahja tee, rasvad, pudrud, suh-
kur jt.) erutavad norgalt maomahlade tegevust. Teised toiduained
aga (lihapuljongid, praetud liha ja kala, suitsutatud lihasaadu-
sed, kohv jt.), vastupidi, tekitavad tugeva maomahla eritumise.

Neid andmeid kasutatakse laialdaselt ravitoitlustamises rat-
sioonide viljatootamisel, mil {ihel juhul on vaja vdhendada mao-
nadrmete tegevust, niditeks mao ja kaksteistsormiksoole haavan-
dite korral, teisel juhul aga, vastupidi, on vaja drritada ja tugev-
dada maosekretsiooni, néiteks vdhenenud happesusega gastriitide

uhul.

E Monede maohaiguste puhul (limaskesta drritus, korvetised
jm.), mis on seotud nérvisiisteemi normaalse talitluse rikkumi-
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sega, tuleb kasutada dieeti, mis piirab siisivesikute kogust kuni
150—200 g péevas, eriti just magusainete kasutamist, mis kii-
resti imenduvad. Peale selle tuleb haigele anda toit véikeste
annustena.

Dieedid, mis sisaldavad korgendatud koguse valku ja mone-
suguseid vitamiine (A-, C- ja B-rilhm), on soovitavad haigele
parast nakkushaiguse podemist, tuberkuloosihaigele, samuti ope-
ratsiooniks ettevalmistamise perioodil ja parast klrurglllst vahele-
astumist.

Ravitoitlustamine avaldab positiivset moju vee-soolaaine-
vahetusele organismis. Poletikuliste protsesside korral, mis kah-
justavad rinnakelmet, kohukelmet, liigeseid ja teisi organeid ning
kudesid, tekivad poletiku-vedeliku kogunemised. Monikord osutub
vedeliku kogunemine organismis siidame-veresoonte siisteemi,
neerude ja teiste organite haiguste tagajarjeks. Niisuguseid hai-
gusi podevale haigele médratakse soolata dieet voi piiratakse
jarsult kéedusoola tarvitamist, kuna see soodustab vedeliku vii-
bimist organismi kudedes.

Ravitoitlustamine avaldab suurt moju ainevahetusele organis-
mis. Seepdrast méddratakse ainevahetusega seotud haigusi (dia-
beet, rasvumine, podagra jt.) podevatele haigetele kindel dieet.
See esineb pohilise ravimeetodina ka seedeorganite haiguste puhul.

~ Ravitoitlustamist rakendatakse diferentseeritult, olegevalt
haiguse vormist ja staadiumist.

* Monel juhul rakendatakse toiduratsioone, mis ndevad ette
seedeorganite sadstmist. Mao ja kaksteistsormiksoole haavandite
korral rakendatakse mehaanilist, keemilist ja termilist seedeorga-
nite sddastmist. Mehaaniliseks sdidstmiseks eraldatakse toidust
kestainerikkad toiduained (leib, kapsas, naerid ja moned muud
koogiviljad, samuti liha, mis sisaldab palju sidekude). Kogu toit
antakse ldbihoorutult. Keemiliseks sddstmiseks keelatakse ara
teravad maitseained (sinep, pipar, nelk jt.), teravad road ja
lisandid, kanged liha- ja kalapuljongid, koogiviljaleemed, soola-
sed ja hapud toiduained. Termiliseks seedeorganite sddstmiseks
]ul:taéakse haige toiduratsioonist vilja liiga kuumad voi kiilmad
toidud.

Enamikul haigetest on koige otstarbekohasem siiiia neli kuni
viis korda pédevas. Hommikueine peab moodustama 25—30% 06-
pédevasest toiduratsioonist, louna 35—40%, pérastlounane tee
(voi lIounaoode) 5—10%, ohtueine 20%. 1—1,5 tundi enne magama
minekut tuleb haigele anda veel 5—10% 0O6pédevasest toidurat-
sioonist (klaas piima, hapupiima voi kompotti ja tiikk leiba). See
avaldab soodsat moju narvisiisteemile, kuna sellega litheneb vahe .
viimase sodgiaja ja hommikueine vahel. Haigele, kes vajab tugev-
datud toitlustamisf, tuleb anda veel teine hommikueine.

Ajaliselt peab haige toitumisreziim olema korraldatud jarg-
miselt: hommikueine kella 8—10-ni, 16una 13—15, péarastlounane
tee 16 kuni 17-ni, ohtusook 18 kuni 20. Sellise reZiimi juures ei
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iileta vaheajad iiksikute soogiaegade vahel keskmiselt 3—4 tundi,
mis vastab organismi fiisioloogilistele nouetele.

Keemiliselt koostiselt peab toiduratsioon olema jargmine.
Valgurikkaid toite (liha, kala, kaunvili) tuleb anda peamiselt
hommikueineks ja lounaks. Ohtuséok peab koosnema peaasjali-
kult piimast ja taimse paritoluga toiduainetest.

Noukogude Liidus on ravitoitlustamine laialdaselt levinud.
Ravitoitlustamist rakendatakse meil haiglates, sanatooriumides,
puhkekodudes, dieetsooklates, toostusettevotete sooklate dieet-
osakondades, oistes profiilaktooriumides jne. Seda voib kasutada
ka koduseis tingimusis arsti juhiste jargi haigete ambulatoorsel
ravimisel. Noukogude opetlaste poolt valjatéotatud ravitoitlusta-
mise printsiibid on suureks panuseks tootajate tervise eest voit-
lemisel.

Ravitoitlustamine pohineb rithmalise toitlustamise pohimottel.
Riithmalise ravitoitlustamise printsiibid on valja tootatud NSV
Liidu Meditsiiniliste Teaduste Akadeemia Toitlusinstituudi Ravi-
toitlustamise  Kliiniku poolt. See siisteem on kasutamisel koigis
raviettevotteis (haiglates, kliinikutes, sanatooriumides, ravitoit-
lustamise sooklates jne.). Ta sisaldab iile 15 dieedi, mida raken-
datakse haiglates ja kliinikutes, s. o. statsionaarsetes raviasu-
tustes. Ravi-profiilaktilist toitlustamist teostatakse ka ambula-
toorselt (t66d katkestamata) dieetsdoklates voi nende osakonda-
des. Dieetsooklates (samuti osakondades) on kiillalt 7—8 diee-
dist. Peale dieedi nr. 15 on NSV Liidu Kaubandusministeeriumi
poolt kinnitatud veel dieedid nr-d I, 2, 4, 5, 7 ja 9. Dieetsooklais,
mis teenindavad tuberkuloosihaigeid, kasutatakse tdiendavalt
dieeti nr. 11.

Olenevalt haigete kontingendist ja dieetséokla (-osakonna)
labilaskevoimest médratakse ravidieetide hulk.

DIEETIDE KARAKTERISTIKA

Dieet nr. 1 rakendatakse dieetsdoklais ja dieetosakondades.
Selle dieedi iilesanne on piirata keemilisi, mehaanilisi ja termilisi
mao drritajaid.

Keemiliselt koostiselt ja kalorsuselt kindlustab see dieet orga-
nismi fiisioloogilised vajadused.

Mao keemilise sadstmise sihil eraldatakse toiduratsioonist
road, mis on rikkad ekstraktiivainetest (liha- ja kaiasupid, koogi-
viljaleemed, eriti seeneleemed, praetud liha ja kala), kuna nad
kutsuvad esile maondarmete intensiivse tegevuse. Samadel kaa-
lutlustel liilitatakse védlja teravad suupisted, konservid, vorst ja
vorstitooted ning viirtsid.

Mao mehaaniliseks sddstmiseks antakse toit peamiselt labi-
hoorutult, piireetaolises olekus. Maksimaalselt piiratakse toidu-
aineid, mis sisaldavad kestainet; on keelatud must leib ja valge
peakapsas.
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Pohilised dieet nr. 1 jaoks kasutatavad toiduained ja road on
jargmised. '

Joogid — lahja tee, kakao piimaga voi koorega, lahja tee suhkru ja
sidruniga, kibuvitsamarjatee, tomati- ja porgandimahlad, mittehapud puu-
vilja- ja marjamahlad, veega lahjendatud apelsinimahl suhkruga.

Leib ja kondiitritooted — sai ja sepik, mis on ldigatud lahti
ja kergelt kuivatatud voi kiipsetatud eelmisel pédeval, «Maria» tiiiipi kiipsised
(mitte dessertkiipsised), saiakuivikud, biskviit.

§ Piim ja piimasaadused — taispiim, kondenseeritud piim, varske
kohupiim (mitte liiga hapu), hapukoor, iithepdevane hapupiim, roosk koor.

Munaroad — pehmed munad, aurutatud omlett, suflee munadest.

Rasvad — mage voi, sulatatud voi ja oliivioli.

Suupisted — must kalamari piiratud hulgal.

Supid — tummised, l1dbihoorutud tangudest ja koogiviljast (vdlja arva-
tud kapsas); piimasupid — piireesupp tangudest, piimasupid nuudlite (peenike)
voi koduse lapSaga.

Liha- ja kalaroad — tooted hakklihamassist, keedetud ja aurutatud
kotletid, bitkiid, frikadellid, knellid, piiree mitterasvasest lihast (veise-, vasika-,
kanaliha) voi kalast (koha, lest, ahven, sasaan, karp jt.), samuti keede-
tud veiselihast bofstrooganov (mitterasvasest), keedetud ja aurutatud kala
(mitterasvane). ; ;

Tangu-jajahuroad — ldbihdorutud pudrud voiga voi piimaga, auru-
tatud pudingid mannast v6i mingisugustest teistest peenendatud tangudest,
keedetud nuudlid, kodune lapSa voi peeneks hakitud makaronid.

Koogivili ja maitseroheline — koogivilja piiree (vélja arva-
tud kapsas), aurutatud pudingid, keedetud kabatSokk ja korvits voiga. Rooga-
dele voib lisada vidrsket peeneks I6igatud rohelist koogivilja (vdlja arvatud
spinat ja oblikas).

Magusroad ja suhkrurikkad toiduained — kompotid magu-
satest valminud marjadest ja puuviljadest (ldbihoorutud), tarretised, mussid,
puuvilja-, marja- ja koorekreemid, lumepallid, mesi, suhkur, keedis magusatest
marjadest (aedmaasikad, metsmaasikad, vaarikad). >

Kastmed — piima-, muna-, voi-, koore- ja oliivikaste. Toit maitsestatakse
moodukalt soolaga. Viga kuumad ja vaga kilmad road ei ole lubatud. S66-
mine toimub neli kuni viis korda péevas.

See dieet méddratakse mao ja soolte haiguste korral, kui haige
ei kaeba kohulahtisust. Koige sagedamini méédratakse ta mao voi
kaksteistsormiku haavandite ja suurendatud happesusega gast-
riidi (maokatarri) puhul. Dieet nr. 1 tuleb maiérata ka haigetele
parast maooperatsiooni; seda voib kasutada kroonilise neeru-
haiguse korral, kui ei ole paistetust, ja sapipdie haiguste juures,
piirates viimasel juhul munade tarvitamist (mitte iile {ihe muna
pédevas).

Dieet nr. 2 rakendatakse samuti igas dieetosakonnas ja dieet-
sooklas. Selle dieedi sihiks on mao mehaanilise arrituse piira-
mine, jattes alles mitteteravad keemilised toiduédrritajad. Dieet
nr. 2 sortimenti voib sisse votta mitmesuguseid maonddrmete
tegevust erutavaid roogi: liha- ja kalapuljongeid, kastmeid, prae-
tud liha ja kala (paneerimata), suupisteid. Keemiliselt koostiselt
ja kalorsuselt kindlustab see dieet organismi fiisioloogilised tar-
vidused.

Selles dieedis on lubatud jargmised toiduained ja road.

. Joogid — tee sidruniga, tee piimaga, vees keedetud kakao ja kohv
piimaga voi koorega, puuvilja-, marja- ja' koogiviljamahlad, kibuvitsamarijatee.
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e ib ja kondiitritooted — eelmisel pieval kiipsetatud voi lahti-
16igatud ja kergelt kuivatatud sai ja sepik, lihtkiipsised.

Piim ja piimasaadused — tiis- ja kondenseeritud piim (roogade
koostisosana), roosk koor, virske kohupiim, varske hapukoor, hapupiim, kefiir,
/kumoss, atsidofiilpiim. -

Munaroad — pehmed munad, omlett.

Rasvad — harilik voi, sulatatud voi, oliivioli, rafineeritud péevalilledli.

Suupisted — vihesoolane keedusink, doktori vorst, viini vorstid (piima),
mitteteravad riivitud juustud, leotatud heeringas ja road sellest (for8mak,
pasteet, heeringavoi), must kalamari.

__Supid — mitmesugused liha-, kala-, kodgivilja-, seenepuljongis labi-
hoorutud voi peeneks hakitud kodgiviljaga, ldbihoorutud tangudega.
Liha- ja kalaroad — mitmesugused tooted hakklihamassist, mis

on valmistatud mitterasvasest veise-, sea- vdi lambalihast voi kalast ning
paneerimata praetult. Keedetud mitterasvane kala, keedetud kana.

Tangu- ja jahuroad — pudrud mannast voi teistest tangudest
(labihoorutud), kiipsetatud pudingid, kotletid tangudest ilma paksu koorikuta,
keedetud nuudlid voi peeneks hakitud makaronid, igasugused jahutooted peale
voitainast toodete.

Koogivili ja maitseroheline — ~ koogiviljapiiree, kiipsetatud
koogiviljapudingid, keedetud lillkapsas, praetud kabat3okid ja korvitsad,  panee-
rimata praetud koogiviljakotletid, tomatid. Roogadele lisatakse virske peeneks
16igatud maitseroheline.

Puuvili, marjad,, magusroad ja suhkrurikkad toidu-
ained — piiree valminud pehmetest ja magusatest puuviljadest ja marja-
dest voi kooreta puuviljad ja marjad, labihoorutud puuvilja- ja marjakompo-
tid, kissellid, tarretised, mussid, puuvilja- ja marjakreemid, suhkur, mesi, keedis.

Kastmed - liha-, kala-, seene-, hapukoore-, v0i- ja. oliivioli-kastmed.

Viirtsid (vdga viahesel hulgal) — pipar, madardigas, loorberilehed,
kaneel, sibulad.

Toit maitsestatakse soolaga normaalselt; soomine neli kuni viis korda
paevas.

Seda dieeti rakendatakse vdhenenud happesusega ja kohu-
lahtisusele kalduvusega maohaiguste korral, pérast soolte hai-
guste (jadmesoolepoletik) dgedat seisundit, pédrast soolte operat-
sioone (seoses pimesoolepoletikuga), samuti koigil juhtudel, kui
haigel ei ole korras nidrimisaparaat (hammaste puudus).

Dieet nr. 4 miairatakse soolte mehaaniliste ja keemiliste &rri-
tajate maksimaalseks piiramiseks.

Keemiliselt koostiselt ja kalorsuselt on see toit mittetaisvaar-
tuslik. See méddratakse dgedate soolte korratuste (kohulahtisus)
puhul moneks pdevaks, mille jirel haige viiakse iile laiendatud
dieedile.

Mao mehaaniliseks sdastmiseks ei ole selle dieedi juures luba-
 tud taimsed kestainerikkad toiduained (koogivili, puuvili, leib).
Soolte keemiline sddstmine saavutatakse toiduratsioonist kangete
puljongite, liha- ja kalakastmete viljaliilitamisega, kuna viima-
sed tugevdavad kdarimist sooltes. Piiratakse samuti rasva.

Selles dieedis on lubatud jargmised toiduained ja road.

Joogid — tee, vees keedetud kakao.

Leib — saiakuivikud.

Piimasaadused — kefiir, kange (Y1 klaasi korraga), varske labi-
hoorutud kohupiim, réosk koor vihesel hulgal.

Munad — ainult kulinaartoodetes ja mitte rohkem kui /2 kuni | muna
pdevas.
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Rasvad — voi vahesel hulgal.

Supid — tummised mitmesugustest tangudest, vahese koguse voiga,
mitterasvane, lahja puljong lihaklimpidega, frikadellidega, mannaga - voi
labihoorutud riisiga. :

Liha- ja kalaroad — kotletid, bitkiid, knellid ja teised hakkliha-
massist tooted (hakklihamassile lisatakse saia asemel ldbihoorutud riisi), kee-
detud voi aurutatud mitterasvane kala.

Tangu- ja jahuroad — ldbihoorutud poolvedel, vees voi lahjas,
mitterasvases lihapuljongis keedetud manna- voi teistest tangudest puder,
keedetud nuudlid voiga.

Magusroad ja suhkrurikkad toiduained — Kkissellid ja
tarretised mittehapude marjade ja puuviljade mahlast, kuivatatud mustikate,
mustsostarde voi vaarikate leemed; suhkur ja mesi piiratud hulgal.

Kastmed — mitterasvane ja lahja puljong, sulatatud voi. Soola lisa-
takse toidule moodukalt. Road praetud toiduainetest liilitatakse. vdlja. S606-
mine — neli kuni viis korda paevas.

Dieet nr. 5 rakendatakse dieetsocklates ja -osakondades. Seda
dieeti kasutatakse maksa- ja sapipoie haiguste, monikord ka soolte
voj siidame haigestumise puhul.

Dieet nr. 5 soodustab maksa ja sapipoie rikutud funktsioonide
taastamist, kuna sellesse liilitatakse toiduained, mis soodustavad
sapi eraldumist ja takistavad maksa mandumist rasvumisega.
Selle dieedi puhul piiratakse rasva umbes 50 g-ni pdevas. Toit
antakse ainult keedetult voi kiipsetatult. Keelatud on praetud road,
liha- ja kalasupid, mis sisaldavad ekstraktiivaineid, samuti viga
kiilmad road.

See dieet kindlustab organismi fiisioloogilised vajadused nii
keemiliselt koostiselt kui ka kalorsuselt.

Dieet nr. 5 jaoks on lubatud jargmised toiduained ja road.

Joogid — tee, tee piimaga, kohv (aseainest), puuvilja-, koogivilja- ja
marjamahlad kibuvitsamarjatee.
Leib ja kondiitritooted — eelmisel paeval kiipsetatud sai ja

rukkileib, lihtkiipsised.

Piim ja piimasaadused — tdispiim, kondenseeritud piim, roosk ja
hapukoor piiratud koguses, hapupiim, varske kefiir, kohupiim ja road peami-
selt rasvata kohupiimast. Maksahaiguste puhul on soovitav kohupnma votta
toiduratsiooni suurtes kogustes (kuni 300 g péevas).

Munaroad — omlett voi suflee valkudest, munad peamiselt kulinaar-
toodetes. Munarebu ei lubata péevas iile iihe.

Rasvad — voi, oliivi- ja hésti rafineeritud pédevalilledli.

Suupisted — must kalamari vdhesel hulgal, leotatud heeringas, mitte-

rasvane keedusink, mitteterav juust.
Supid — koogiviljasupp, tangusupp koogiviljaga, magusad puuvilja- ja
piimasupid.

Liha- ja kalaroad — mitterasvasest veise-, vasika- voi kanalihast
ja mitterasvasest kalast.
Tangu- ja jahuroad — pudrud, pudingid ja vormid mitmesugus-

test tangudest ja makaronitoodetest; mitmesugused jahuroad, vilja arvatud
voitainast tooted ja pirukad, mida lubatakse ainult harva ja piiratud hulgal.

Kéogivili ja maitseroheline — mitmesugused road koogi-
viljast ja maitserohelisest (peale spinati ja oblika).

Puuvili, marjad, magusroad ja suhkrurikkad toidu-
ained — igasugused puuviljad ja marjad, peale hapude (johvikad, «Anto-
novka» ounad jm.), varskelt, keedetult ja kiipsetatult, samuti kompottide ja
kissellidena; tarretis, keedis, suhkur, mesi.

139



Kastmed — koogivilja-, hapukoore- ja piimakastmed, sulatatud voi.
Koogiviljakastmete valmistamisel ei ole lubatud pruunistada jahu ega juur-
vilju. :

Viirtsid — kaneel, vanilliin, koomned jt.

_ Soola lisatakse toidule normaalselt. Soogiajad on neli kuni viis korda
paevas.

Dieet nr. 7 rakendatakse dieets6oklais ja monikord ka -osakon-
dades. Méiratakse peaasjalikult neerude, siidame- ja veresoonte
(hiipertoonia haigus) haiguste, samuti ka monede nahahaiguste
(ekseem jt.) puhul. Selle dieedi sihiks on soodsate tingimuste loo-
mine neerude normaalseks tegevuseks. Toiduratsioonist jdetakse
vilja liha ja kala, sest neis leiduvad ekstraktiivained arritavad
neerusid. Monevorra piiratakse valku, kuni 70—80 g, ja vedelikku
(peale toiduainetes leiduva) kuni 1 liiter pédevas. Toit valmis-
tatakse ilma soolata; samuti kiipsetatakse spetsiaalselt soolata
leib; haigele antakse arsti maaramisel mitte enam kui 3—4 g soola
péevas.

Selleks dieediks on lubatud jargmised road ja toiduained.

Joogid — lahja tee, tee piimaga, k66givi1ja- puuvilja- ja marjamahlad.
Leib — soolata sai, kiipsised.
Piim ja pnmasaadused — taispiim, kondenseeritud piim, hapu-

piim, kefiir, atsidofiilpiim, varske kohupiim ja road kohupiimast, hapu- ja
roosk koor.

Munad ja munaroad — vidga piiratud hulgal.

Rasvad — mage voi, sulatatud voi, oliivi- ja péevalilleoli.

" Suupisted — baklazaani- voi kabatSoki-ikraa ilma soolata, keedetud ja
praetud sibulaga.

Supid — piima-, magusad puuvilja-, koogivilja- ja tangusupid. BorSile
ja kapsasupile on lubatud lisada aadikat ja sidrunihapet.
Liha- ja kalaroad — mitterasvasest veise-, vasika-, lamba-, sea-,

kanalihast, kalast. Toiduaineid esialgu keedetakse, et eemaldada neist ekstrak-
tiivaineid, seejdrel praetakse voi kiipsetatakse.

Tangu- ja jahuroad — igasugused ja koigis liikides.

Koogivili ja maitseroheline — road virsketest, keedetud,
kiipsetatud ja praetud koogiviljadest. Koogiviljadest jdetakse vdlja madarodigas,
redis, roigas jt., rohelisest koogiviljast — oblikas ja spinat.

Puuvili, marjad, magusad ja suhkrurikkad toidu-
ained — varske, keedetud, kiipsetatud puuvili ja marjad, kompatid, kissel-
lid, tarretis varskest ja kuivatatud puuviljast, tainatooted, suhkur, mesi, keedis.

Kastmed — piima-, koore-, sibula- (véiljakeedetud ja praetud sibulast)
ja koogiviljakaste addika voi sidrunihappega, sulatatud voi.

Soogiajad on neli kuni viis korda paevas.

Dieet nr. 15 peab keemiliselt koostiselt, kalorsuselt ja toidu-
ainete kulinaarselt tootlemiselt kindlustama tdisvdartusliku fiisio-
loogilise toitumise. Seda tuleb rakendada koigis ravitoitlustamise
sooklais ja -osakondades, niivord kui haiged peavad pédrast para-
nemist olema mone aja dieedil, mis voimaldab kontrollida haige
valmisolekut {ileminekuks iildisele toitlustamisele.

Selleks dieediks on lubatud mitmesugused toiduained ja kindlustatakse
korgendatud C-, Bi-, Be- ja A-vitamiinide sisaldus (1,5—2 korda korgem
hiigieenilisest normist). Dieet nr. 15 road valmistatakse ainult véiga voi rafinee-
ritud taimeoliga. Ei ole soovitav toiduratsiooni votta roogi kodulindudest (hani,
part), rasvasest sea- ja lambalihast.

Soola lisatakse toidule maitse jdrgi. Soogiajad on neli korda péevas.
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Peale mainitud ravidieetide kasutatakse monedes sooklates
dieete nr-d 11 ja 9.

Dieet nr. 11 rakendatakse neis ravitoitlustamise sooklais, mis
teenindavad tuberkuloosihaigeid.

Ta soodustab organismi vastupidavuse tousu ja tema tugev-
nemist.

Selle dieedi toit sisaldab korgendatud hulgal peaasjalikult valku, vitamiine
ja mineraalsooli, samuti rasva ja siisivesikuid; kalorsuselt on ta umbes ¥/s kor-
gem dieedist ‘'nr. 15. Seega dieedi nr. 11 toiduainete valik ja kulinaarne to6ot-
lemine vastab pohiliselt dieedi nr. 15 toiduainete valikule ja kulinaarsele toot-
lemisele.

Taiendavalt kasutatakse siin veel liha- ja kalaroogi, roogi maksast, par-
mist, kaeratangudest, samuti juustu, kohupiima, piima, mune, vo6id, musta
kalamarja, kalarasva, koogivilja, puuvilja, marju.

Soogiajad on neli korda péevas.

Ravidieet nr. 11 méédratakse peaasjalikult tuberkuloosi, monede
kehvveresuse vormide (nditeks pdrast verejooksu) juures pérast
raskeid haigusi, raseduse ajal (rasedatele antakse dieedi nr. 5
suppe), naistele imetamise perioodil. See maédratakse ka kuumade
tsehhide toolistele profiilaktilise toitlustamise néol.

Dieet nr. 9 rakendatakse sooklates peaasjalikult suhkruhai-
gete ravimisel. Selle dieedi erisuseks on siisivesikuid sisaldavate
toiduainete (leib, tangud, makaronid, kartul, suhkur jm.) ja osa-
liselt rasva piiramine. Siisivesikute ja rasva kogus paevases
toiduratsioonis ja toiduainete sortiment méaratakse arsti poolt
individuaalselt igale haigele.

On vaja kontrollida iga péev siisivesikuid sisaldavate toidu-
ainete koostise tdpsust ja roogade, eriti siisivesikurikaste roo-
gade — tangude, makaronide, kartuli — véljastamist rangelt
kaalu jargi. Ravitoitlustamise s6oklais voib olla toitlustamisel
mitu suhkruhaiget, kellest igaiiks saab eri koguse siisivesikuid.
Seepirast tuleb dieedi nr. 9 road valmistada iihe kindla normi
jargi, aga {ilejdanud siisivesikute kogus reguleerida viljastatava
leiva abil.

Suhkruhaigust podevate haigete pohidieedi GOpdevane ratsioon sisaldab
100 g valku, 65—70 g rasva, 300 g siisivesikuid, toidu kalorsus on 2250—2300
kalorit. Dieedi koostisse kuuluvad jaremised toiduained (grammides neto): ruk-
kileib 400, voi 25, ounad voi porgandid 200, liha voi kala 180—200, kartul 300,
tangud ja makaronid 80, piim 250, munad 2 tiikki, juust 20. Vajaduse korral
voib keemiliselt koostiselt tihevéartuslikke toiduaineid {iksteisega asendada.

Dieet nr. 9 médidratakse samuti nahahaiguste ja reumatismi
korral.

Esitatud karakteristikat arvestades tuleb ravidieetidele lisada
koogi- ja puuvilju, mis sisaldavad C-vitamiini, kibuvitsamarja-
teed, tomatimahla voi siinteetilist askorbiinhapet. B-rithma vita-
miine voib lisada suppidele kliide leotisena, samuti pagaripdarmina
voi nende vitamiinide preparaadina. Meniiii peab koigis dieetides
olema mitmekesine, valmistatud toit aga meeldiva vilimuse ja
hea maitsega.
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RAVITOITLUSTAMISE ORGANISEERIMINE

Uleliidulise Ametiiihingute Kesknoukogu, NSV Liidu Tervis-
hoiu Ministeeriumi ja NSV Liidu Kaubandusministeeriumi poolt
kinnitatud UAK instruktsioon ravitoitlustamise organiseerimisest
ambulatoorsetele haigetele osutub tdhtsaks dokumendiks, « mis
madrab kindlaks ravi- (dieet-) toitlustamise ettevotete t66 orga-
nisatsioonilise kiilje. Instruktsioonis on ette ndhtud t66 organi-
seerimise kiisimused ambulatoorseid haigeid teenindavates ravi-
toitlustamise sooklais.

Uute ravitoitlustamise sooklate (osakondade) organiseerimise
ja olemasolevate rekonstrueerimise plaanid peavad olema koos-
kolastatud sanitaar-epidemioloogilise teenistuse organitega ja
vastavate raviasutustega, samuti ravitoitlustamise sookla poolt
teenindatava  eltevotte ametiiihinguorganisatsiooniga.  Selline
plaanide ldbivaatamise meetod kindlustab otstarbekohase ja hiigi-
eeniliselt seisukohalt Gige uute sooklate organiseerimise ja ole-
masolevate rekonstrueerimise.

Ravitoitlustamise s6okla (osakonna) meditsiiniline juhtimine
peab toimuma rajooni (linna) tervishoiuosakonna, vastava ravi-
asutuse (olenevalt sookla asukohast) voi ettevotte meediko-sani-
taarosakonna (kui dieets6dkla asub mingi tehase, vabriku voi asu-
tuse juures) poolt. Ravitoitlustamist kasutavate haigete teeninda-
miseks peab sooklal (osakonnal) olema arst-dietoloog (iiks arst
200 ja enam haige kohta) ja dieedioed (kaks dieediode 200 ini-
mese kohta). Arst ja dieediced kuuluvad ravitoitlustamise séokla
koosseisu.

Haige on dieetsooklas ravimise perioodil arst-dietoloogi j\z'irele-
valve all; vajaduse korral teostatakse polikliinikus laboratoorseid
ja rontgenoloogilisi uurimisi, samuti konsultatsiooni alaliselt
raviva arsti ja teiste spetsialistidega. Haigele méédratakse vajalik
arstlik ravi. 1ga haige kohta koostatakse haiguslugu; ravi efektiiv-
sus voetakse arvesse. Arst-dietoloog kindlustab dieediodede kaas-
abil so6oklas ravitoitlustamise oige korralduse. Ravitoitlustamist
puudutavad arsti korraldused (toiduainete valik, nende kulinaarne
tootlemine, haigete teenindamise printsiip jt.) on kohustuslikud.

Vaga oluline tdhtsus on ravitoitlustamist vajavate haigete
oigel valikul, raviaja maaramisel jm. Meditsiiniline otsus ravi-
toitlustamise vajaduse kohta koostatakse raviva arsti poolt, kelle
jarelevalve all on haige. Pérast seda saadetakse haige meditsii-
nilise selektsiooni erikomisjoni, kes kinnitab arsti otsuse ravitoit-
lustamise vajaduse kohta. Sellise otsuse saanud haiged suuna-
takse ravitoitlustamise sooklasse (osakonda) sotsiaalkindlustuse
noukogu voi sotsiaakkindlustuse tsehhikomisjoni otsusel, kus aga
sotsiaalkindlustuse noukogu ei ole, vabriku kohaliku komitee juha-
taja otsusel.
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Ravitoitlustamise sookla kasutamise ajaks mdédratakse vahemalt
kaks kuud.

Ravitoitlustamise sooklas peab s6omine toimuma minimaalselt
kaks korda pdevas, et kindlustada ravi efektiivsus ja tédisvair-
tuslikkus.

Ravitoitlustamise sooklatesse suunatakse haigeid kroonilise ja
dgeda mao- ja soollekatarriga, mao ja kaksteistsormiku haavan-
ditega, maksa- ja sapipoie haigustega, hiipovitaminoosi ndhetega,
kehvveresusega, ainevahetuse haigustega, suhkruhaigusega,
stidame- ja veresoontesiisteemi haigustega, kuseteede, neeruhai-
gustega, kopsutuberkuloosiga, kroonilise liigestehaigusega, toitu-
muse ja toovoime jarsul langemisel jt. 3 :

Ravitoitlustamisele suunatakse isikuid ka pérast rasketest hai-
gustest ja operatsioonidest paranemist, parast haiglaravi — enne
uleminekut tavalisele toidule; rasedaid naisi ja imetajaid emasid
vastavate siimptoomide ilmnemisel (alatoitlus, rasedusele kaas-
nevad mao-, soolte-, maksa-, neeru- jt. haigused), haigeid iilemise
ja alumise loualuu defektiga pérast vigastusi ja operatsioone,
narimisfunktsiooni puudulikkuse korral.

Ravitoitlustamise sooklad peavad ehituselt, sisustuselt ja hea-
korrastuselt tdielikult vastama iihiskondliku toitlustamise ette-
votte sanitaarsetele normatiividele. Peale selle peab ravitoitlus-
tamise asutustes olema ette ndhtud:

1. Ravitoitlustamise sooklais peale harilike iihiskondliku toitlustamise
ettevotete ruumide: a) arsti vastuvoturuum 200 haige jaoks, b) haigete puhke-
ruum.

2. Ravitoitlustamise osakondades, mis teenindavad 100 ja rohkem haiget
pdevas: a) arsti vastuvdoturuum, b) puhkeruum, c¢) isoleeritud kook pliidiga
voi eraldi pliit iildises koogis, d) kooginoude pesemiskoht, e) isoleeritud ruum
soomiseks samal korrusel koogiga, f) soogindude pesemiskoht, g) eeltéotlemis-
tsehh, h) ladu 66pdevase toiduainete varu hoidmiseks.

3. Ravitoitlustamise osakondades, mis teenindavad vaikest haigete kon-
tingenti (mitte iile 100): a) eraldi pliit toidu keetmiseks, b) eelto6tlemistsehh,
c) iildisest soogisaalist isoleeritud ruum s66miseks samal korrusel kodgiga,
d) arsti vastuvoturuum sodkla voi arstipunkti juures.

4. lIgas ravitoitlustamise asutuses peavad olema ruumid iileriiete A4ravot-
miseks, kdte pesemiseks ja suu loputamiseks (suu loputamine ja kédte pese-
mine ei voi toimuda kloseti juures asuvas pesemiskohas; need ruumid voivad
olla iihiseks kasutamiseks kogu sooklale; iihisel kasutamisel véivad olla samuti
teised ruumid (laod, eelt6otlemistsehhid, personaliruumid jne.).

5. Lahtise tuberkuloosihaigete teenindamise organiseerimisel on noutfav:
a) eri saal, b) markeeritud taldrikud, tassid ja lauariistad (erinevad muudest
noudest ja lauariistadest), c¢) eraldi pesemiskoht spetsiaalse seadmestikuga
noude ja lauariistade keetmiseks, d) spetsiaalsed noud kite pesemiseks (voi
eraldi boksid ja kateratikud iildises pesemisruumis.

Ravitoitlustamise sooklate (osakondade) avamine ja rekonst-
rueerimine ilma eespoolmainitud sanitaarnoudeid tditmata on
keelatud.

Ravitoitlustamise sooklad peavad olema varustatud kastruli-
tega toiduainete auruga keetmiseks (joonis 33), auru- ja pliidi-
pealsete keedukateldega, hakklihamasinatega, millel restiavade
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diameeter on 0,5 c¢cm, hoorumismasinatega, riivide, uhmrite, soe-
lade, vahustajate jm., samuti kiilmutuskappide ja muude sead-
metega.

Soogisaalis peavad olema neljakohalised, lina ja vahariidega
kaetud lauad; laudadel peavad olema tabelid, milles on-naidatud
ravidieedi number. ¢

Joon. 33. Koogivilja auruga keetmise nou.

Ravitoitlustamise s66kla meniiii koostab dieediode koos toot-
misala juhatajaga, arvestades iihe voi teise ravidieedi roogade
tegelikku vajadust. Meniiii kinnitab arst-dietoloog ja sookla
direktor.

Roogade valmistamisel peab rangelt silmas pidama toiduai-
nete kulinaarse tootlemise reegleid, mis on antud dieedile ette
nahtud, tehnoloogilise protsessi jédrjestikkust ja méidrama mini-
mahallsed vaheajad toidu valmistamise ja tarbijale véljastamise
vahel.

Toidu kvaliteeti ja tema kulinaarse tootlemise Gigsust kont-
rollitakse iga pédev dieediarsti voi dieedide, tootmisala juhataja ja
sookla direktori poolt ning tehakse vastav mairge spetsiaalses
praakimise Zurnaalis.

Road antakse vilja véljastamisruumi kaudu, mis asub vahe-
tult koogis voi selle ldhedal. Kojuviidavate 1ounate kédtteandmine
toimub eraldi sissekdiguga ruumis.

Valmistatavate toitude tdisvdartuslikkust kontrollitakse siiste-
maatiliselt toitlussanitaaria laboratooriumi poolt, kus maédratakse
kindlaks valkude, rasvade ja siisivesikute hulk, roogade kalorsus
ja nende vitamiinidesisaldus. Roogade votmist analiiiisiks teos-
tavad laboratooriumi tootajad, silmas pidades kehtivaid reegleid.

TOIDUAINETE TOOTLEMISE ERISUSED HAIGETELE
Toiduainete kulinaarsel tootlemisel muutuvad nende fﬁﬁsikq-
lis-keemilised omadused. Seda tuleb paratamatult arvestada hai-

getele toidu valmistamisel. Toiduainete toGtlemine peab toimuma

144



nii, et toit avaldaks ravivat toimet kogu organismi iildisele sei-
sundile, samuti ka haigele organite (magu, maks jm.) voi organite
stisteemi (nérvi-, veresoonte siisteemi jt.) seisundile.

On néiteks teada, et liha ekstraktiivained tugevdavad mao-
mahla eritumist ja tostavad tema happesust. Maomahla happe-
suse tous suurendab mao limaskesta &rritust ja mojub niiviisi
negatiivselt rea haiguste kulgemisele (korgendatud sekretsioo-
niga gastriit, maohaavandid jt.). :

Kindlate liha tootlemisviiside rakendamisel, nditeks auruga
voi vees keetmisel, temas sisalduvad ekstraktiivained ldhevad
vette, mille tulemusena liha ei pohjusta maomahla tugevdatud _
eritumist. Selleks, et vihendada mao limaskesta mehaanilist drri-
tust, peab toiduaineid hoolikalt peenendama: lastakse kaks korda
ldbi hakklihamasina voi hoorutakse 1dbi tiheda johvsoela. Sel
viisil valmistatud road éarritavad mehaaniliselt ja keemiliselt
minimaalselt mao limaskesta. Nende roogade hulka kuuluvad
aurutatud liha- voi kalaklimbid, suflee, piiree, bitkiid ijt.

Mbonikord on vaja, vastupidi, toidu abil tugevdada  maomah-
lade eritumist (alanenud sekretsiooniga gastriidi ja teiste hai-
guste juures). Sel juhul ei keedeta kotlette auruga, vaid prae-
takse vois ilma paneerimata. Selline tootlemine kindlustab eks-
traktiivainete sdilivuse lihas ja kalas, kuna pinnal moodustuv
ohuke koorik pohjustab tugevamat maomahla eritumist.

- Moned koogivilja tootlemisviisid (nditeks kupatamine), samuti
kauemat aega vees hoidmine pohjustab suuri mineraalsoolade ja-
vitamiinide kadusid. Seepédrast ei saa neid meetodeid rakendada
roogade valmistamisel haigetele, kes vajavad mineraalsooli suur-
tes kogustes. Sel juhul ei tule koogivilja mitte keeta, vaid hau-
tada voi keeta vaheses vees, et vesi imenduks toiduainesse. Kui
haige tervislik seisund nouab korgendatud vitamiinidekogust,
siis valitakse toiduained, mis on koige rikkamad nendest vita-
miinidest, ja rakendatakse niisugust toiduainete tootlemisviisi, mis
kindlustab neis vitamiinide sdilivuse, voi lisatakse toiduratsiooni
vastavaid vitamiinipreparaate. Peale selle voetakse toiduratsiooni
varsket rohelist koogivilja, puuvilja-, marja- ja koogiviljamahla.
Teades toiduainete mineraalscolade- ja vitamiinidesisaldust, ei
ole raske koostada toiduratsiooni, mis on rikas mireraalsooladest
ja vitamiinidest.

Méonel juhul (nditeks halva soogiisu korral) voib tekkida
vajadus anda haigele vihe toitu, mis sisaldab palju toitaineid.
-Selleks kasutatakse korge kalorsusega toiduaineid. Teistel juh-
tudel (naiteks rasvumisel) on noutav vastupidiselt kiillaldase
toidu mahu juures anda voimalikult védhe toitaineid; sellele
vastab toit, mis sisaldab palju kestainet, mis peaaegu iildse ei
ole organismi poolt omastatav. Monda liiki kohukinnisuse juures
méadratakse haigele toit, mis on rikas soolte peristaltikat tugev-
davast kestainest. Kui monede haiguste (néiteks diabeedi) kor-
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ral piiratakse voi jietakse téielikult vélja kergesti omastatavad
siisivesikud, siis tuleb magusroas asendada suhkur sahariiniga.

Maksahaiguste juures ei talu organism monda liiki rasva —
veise-, searasva jt. Seeparast tuleb road neile haigetele valmistada
voiga.

Rea siidame- ja neeruhaiguste puhul valmistatakse haigele
toit ilma soolata. Selleks et roogade maitset parandada, lisa-
takse toidule selle asemel sidrunihapet, dddikat voi johvikaid,
keedetud ja seejérel praetud sibulat jm. Nii on haigetele toidu-
ainete tootlemise tehnoloogia meetoditel oma erisused, mida tuleb
tingimata arvestada.



111 OSA

UHISKONDLIKU TOITLUSTAMISE JA TOIDU-
AINETEKAUBANDUSE HUGIEEN

XV PEATUOKK

SANITAARNOUDED UHISKONDLIKU TOITLUSTAMISE
ETTEVOTETE EHITAMISE, SISUSTUSE JA EKSPLUA-
TEERIMISE ALAL

SANITAARNOUDED ETTEVOTETE EHITAMISEL

Territooriumi valik ja heakorrastus. Suur tdhtsus iithiskondliku
toitlustamise ettevotete oigesti ehitamisel on territooriumi valikul
ehituseks, ettevotete paigutamisel véljavalitud maa-alal, ehitus-
materjalidel, samuti hoone ruumide ja iiksikute osade planeerimisel.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotted tuleb ehitada kuivale,
péikeserikkale maa-alale; pinna kuivus kaitseb hoonet niiskuse
eest. Maa-ala peab olema eemal vabrikutest, mis reostavad piir-
konda (nahavabrikud, keemiatoostuse ettevotted, utiilitehased,
puhastusseadised jm.). Ettevotteid ei tohi paigutada sillutamata
labisoiduteede ldhedale. Téhtis on arvestada tuulte suunda, mis
valitsevad antud kohas, ja voimalust kasutada rohelisi istandusi
kaitsevoondina. : ‘

Hoonet ei paigutata tavaliselt tinava joonele, vaid monevorra
maa-ala siigavuse suunas; fassaadi ette rajatakse viike aed ja
muru. Oue kasulik osa (ldbikdigud, jalgrajad) asfalteeritakse voi
sillutatakse; ehitatakse kallak atmosfadrse vee aravoolamiseks.
Ouele paigutatakse ruumid majapidamismaterjalide ja kiitte hoid-
miseks (kuur puude voi soe, taara jt. hoidmiseks); iilejadnud osa
ouest haljastatakse. .

Ettevotete paigutamisel kanalisatsioonita maa-alale tuleb
seada sisse kohalik kanalisatsioon. Kdimlad, betoneeritud solgi-
augud ja tihedalt suletavad priigikastid tootmisjdatmete ja priigi
kogumiseks tuleb paigutada vahemalt 25 m ettevotte tootmis-
ruumidest kaugemale.

Suur tdhtsus on puhtuse hoidmisel territooriumil. Ku1 ou on
must, puhub tuul tolmu toiduainetele ja taaradele, samuti tungib
tolm 14bi avatud akende ja uste tootmis- ja kaubandusruumidesse.

Oue tuleb regulaarselt piihkida, soojal aastaajal aga enne
10+
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koristamist kasta voolikust veega (mitte harvemini kui kaks
korda péevas).

Ruumide planeerimine ja viimistlemine. Uuelt avatavate iihis-
kondliku toitlustamise ettevotete planeerimine, samuti olemasole-
vate {imberseadmestamine peab toimuma kooskolastatult sani-
taarjérelevalve organitega ja nende juhiseid arvestades. Hoone
konstruktsioon peab ette nidgema koigi tootmis-, abi- ja kauban-
duslike ruumide (laoruumid toiduainete hoidmiseks, eelto6tlemis-
tsehhid, kook, laua- ja kooginoude pesemiskoht, soogisaal, einelaud,
abiruumid — riietumis-, dusi- ja pesemisruumid, vestibiiiil jne.)
mugava paigutamise. '

Planeerimisel tuleb arvestada toiduainete tehnoloogiliste prot-
sesside jérjestusest kinnipidamise vajadust (ei ole lubatud toor-
aine, pooltoodete, valmistoodangu voolude ristlemine). Tootmis-
ruumid ei tohi olla ldbikdidavad; samuti tuleb need isoleerida
administratiiv-majanduslikest ruumidest. Viljastamisruum peab
olema vahetult ithendatud s66gisaali, koogi ja lauanoude pesemis-
ruumiga. -Kui kook ja soogisaal asuvad erinevatel korrustel, on
vaja ette ndha soogisaali juures erisisustusega véljastamisruum
toidu sailitamiseks kuumalt ja lauanoude pesemiskoht. Sisemistele
ja keldrikorrustele ei ole lubatud miiiigisaalide, koogi, véljaand-
misruumi, kiilmutusruumi, kondiitri-, liha-kalatsehhide ja pesemis-
ruumi paigutamine. On soovitav sookla tootmisruumid (kook, eel-
tootlemistsehhid) ja kiilmutuskambrid paigutada pohja poole. S66-
gisaalid ja personaliruumid peavad asuma vastu 1ounat.

Uhiskondliku toitlustamise ettevottes arvestatakse igale kiilas-
tajale soogisaalis 1,3 m? porandapinda. Kui séogisaali paiguta-
lakse einelaud, siis tuleb viimase all olev pind maha arvata s6ogi-
saali iildisest pinnast.

Sooklates 50—250 istekohaga peavad olema jiargmised ruumid:

Vestibiiiil ja garderoob kiilastajatele pindalaga — 110 m?, kadimlad, pese-
misruumid 5 kuni 15 m?2, séégisaalid 65 kuni 325 m2, einelaud 10 kuni 40 m2,
ruum kojuviidava toidu véljastamiseks (ettevotteis 150 kuni 250 istekohaga)
pinnaga 12 kuni 20 me2.

Tootmisruumide riithm: kédk pindalaga 30 kuni 85 m2, viljas-
tamisruum 10 kuni 30 m?, kiilmtsehh (istekohtade arvu juures 100—250) 10 kuni
20 m2, liha-kalatsehh 15 kuni 20 m?®, koédgiviljatsehh 15 kuni 20 me2, kondiitri-
tsehh (istekohtade arvu juures 150 kuni 250) kumi 15—30 m2, leivaldikamis-
ruum (ettevotetes 100 kuni 250 istekohaga) 6 kuni 10 m2, kdogi- ja lauandude
pesemisruum 10 kuni 25 m?, juhataja tuba (istekohtade arvu juures 100 kuni
250) 4 kuni 6 m2.

Laoruumide riithm: koédgivilja hoiuruum. pinnaga 7 kuni 16 m2, kuiv-
ainete hoiuruum 8 kuni 17 m?2, toiduainete mahalaadimise ruum 6 kuni 15 m2,
kiilmutuskambrite rithm, 1 kuni 4 ruumi pinnaga 8 kuni 12 m? ndude ja koogi-
inventari, puhta ja musta pesu (eraldi) ja klaastaara hoiuruumid.

Administratiivruumide riithm: kontor (istekohtade arvu juures
50 kuni 250) pinnaga 8 kuni 15 m? personali tuba (istekohtade arvu juures
150 kuni 250) 8 kuni 15 m?, sanitaarosakonna tuba (istekohtade arvu juures
150 kuni 250) 6 me?, direktori kabinet 6—10 m?2, personali garderoob (sisusta-
t4x(1)d indtividuaalkappidega), pesemisruumid, duSiruumid ja kaimlad 10 kuni

m2 jt.
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Suur hiigieeniline tahtsus on ruumide viimistlemisel (seinad,
5orand lagi). Seinad ja lagi peavad olema krohvitud ja valgen-

atud ;

Tootmisruumides vérvitakse paneelid olivarviga 1,6—1,8 m
korguselt voi vooderdatakse kahhelplaatidega. Seintevahelised
nurgad peavad olema voimalust méoda kumerad; see kergendab
nende puhastamist tolmust.

Tootmis-, duSiruumides ja kdimlates peavad porandad olema
vett mittelabilaskvad (metlahhplaatidest, tsemendist, marmor-
purust) ja holpsad koristada. Soogisaalides ja administratiivruu-
mides on sobivaimad parkettporandad; porandad voéivad olla ka
puidust, tihedalt kokkul66dud laudadest, varvitud voi kaetud lino-
leumiga.

Valgustus. Ruumide hea valgustatus otsese loomuliku valgu-
sega on vaga tdhtsaks hiigieeniliseks noudeks. Seepdrast peavad
sookla ruumid, védlja arvatud laoruumid ja kiilmutuskamber, olema
valgustatud loomuliku valgusega, mis on kiillalt tugev ja iiht-
lane.

Valgustatuse koefitsient, s. 0. akende klaasipinna ja poranda-
pinna vahekord peab olema tootmisruumides 1:5—1:6, aga mitte
alla 1:8. Soégisaalis peab valgustatuse koefitsient olema 1:6—1:8.
Koridorides peab olema otsene voi kaudne loomulik valgustus.
Siiski ruumide valgustatuse hindamine ainult valgustatuse koe-
fitsiendi alusel ei ole tdpne. On vaja arvestada ka akende varju-
tamise voimalust naaberhoonetega, korgete haruliste puudega jm.
Niisugune varjutamine v6ib tunduvalt alandada ruumide valgus-
tatust isegi kiillaldase valgustatuse koefitsiendi juures.

Akende paigutamine ruumis mojub samuti ruumi valgustatu-
sele. Paremini on ruumid valgustatud sel juhul, kui aknad aset-
sevad korgemal ja peaaegu ulatuvad laeni (s. o. asuvad laest
10—20 cm kaugusel), sest pdikesekiired tungivad siis ruumi siiga-
vusse ja valgustavad aknast kaugemal asuvaid osasid.

Suur tdhtsus on ruumi seinte vérvusel. Heledad toonid pee-
geldavad paremini seintele langevat valgust. Nii peegeldab valge
varvus 80% temale langevast pdikesevalgusest, sinine varvus aga
ainult 25%. Sellepérast varvitakse tootmis- ja kaubanduslike ruu-
mide seinad heledamate toonidega. Heledad toonid on eelistata-
vad ka hiigieenilistel kaalutlustel, kuna seinte madrdumine on
kergemini margatav.

Mitte vdhema tdhtsusega ei ole kunstlik valgustus. Hea val-
gustatuse juures touseb tooviljakus, paraneb t6o kvaliteet. Val-
gustugevuse mootmisel on voetud tingithikuks nondanimetatud
rahvusvaheline kiifinal. Ruumide valgustatust moodetakse luksi-
des. 1 luks on pinna valgustatus, mis saadakse iihe rahvusvahe-
lise kiiiinla tugevusega valgusallikalt 1 m kauguselt. Valgusta-
tuse mootmiseks kasutatakse aparaati, mida nimetatakse luks-
meetriks.

Ohiskondliku toitlustamise ettevotetes peab tootmisruumide
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valgustatus moodustama vahemalt 50 luksi; laoruumides ja ladu-
des 15—25 luksi, soogisaalides 50—75 luksi.

Ruumi valgustus peab olema iihtlane, alaline ega tohi olla
vahet tookoha valgustatuse ja {imbritsevate esemete valgustatuse
vahel, Valgusallikad ei tohi soojendada 6hku ruumis voi seda rik-
kuda. Koige hiigieenilisem on elektrivalgustus.

Koige parem on hajutatud valgustus: valgus suunatakse iiles
ja peegeldudes seintelt ja laest, valgustab iihtlaselt kogu ruumi.
Kuid #ildine valgustatus voib olla puudulik téokoha jaoks, see-
parast kasutatakse tdiendava kohaliku valgustusega tookohta. Nii-
sugust valgustust nimetatakse segavalgustuseks. AbazZuurid
piima- ja mattklaasist annavad iihtlase, hajutatud, mitte liiga
ereda valguse, seepdrast on nende kasutamine tédiesti otstarbe-
kohane.

Kiite. Kiitteseadmed peavad tagama ruumi iihtlase soojene-
mise. Mainitud noudeid rahuldab koige paremini keskkiite. Kiitte-
seadmete pealispinna temperatuur ei tohi olla iile 70°, muidu voib
nendele langenud tolm hakata korbema ja rikkuda ohku mitte-
tdieliku polemise saadustega.

Soogisaalis hoitakse ohu temperatuur 16—18° tasemel. Teistes
ruumides médratakse temperatuur olenevalt nouetest, mida esitab
tehnoloogiline protsess toiduainete, pooltoodete ja valmistoodete
tootlemiseks ja sdilitamiseks.

Koogis on pohiliseks kiitteseadmeks pliit, samuti mitmesugu-
sed toidukeetmise aparaadid. Pliit peab olema taiesti korras, hea
tombega, vastasel korral on voimalik ohu rikkumine suitsu ja
vingugaasiga. Pliidi kiitmine peab asuma vo6imalust modda val-
jaspool tootmisruume.

Ohu hiigieen. Ohk on viliskeskkond, kus kulgeb inimese elu,
seepdrast voib ta avaldada mitmesugust moju inimese tervisele.
Koige suurem hiigieeniline tdhtsus on ohu fiiiisikaliste]l omadus-
tel (temperatuur, niiskus, liikumine), keemilisel koostisel
(hapniku, siisihappe ja teiste gaaside sisaldus), mehaanilistel
lisanditel jt.

Temperatuur, ohu niiskus ja mehaanilised lisandid = (tolm)
mojuvad toiduainete siilivusele. Korgendatud niiskuse ja korge
temperatuuri juures rikneb enamik toiduaineid kiiresti. Seepérast
on laoruumides, kus sdilitatakse toiduaineid, temperatuur ja ohu
niiskus rangelt reglementeeritud. Tolm ja temas sisalduvad mik-
roorganismid, langedes toiduainetele, madrivad viimaseid ja voi-
vad soodustada nende kiiret riknemist.

Ohu niiskuseks nimetatakse veeaurude hulka, mis sisaldub
ohus antud temperatuuri ja antud réhu juures (absoluutne niis-
kus). Sanitaarsel hindamisel kasutatakse niitajana tavaliselt ohu
suhtelist niiskust, mille all moistetakse 1 m?® Ghus tegelikult sisal-
duva veeauru hulga (absoluutne niiskus) ja antud temperatuuri
juures 1 m® ohku kiillastava veeaurude hulga suhet (maksi-
maalne niiskus). Suhtelist niiskust vdljendatakse protsentides. Ohu
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niiskuse mootmiseks on spetsiaalsed aparaadid, mida nimetatakse
hiigromeetriteks ja psiihromeetriteks.

Ohu korgendatud niiskus takistab vee auramist organismist
(vordse temperatuuri juures) ja jarelikult vdhendab soojuse kadu.
Vastupidiselt, ohu iilemddrane kuivus voib tuua endaga kaasa
liigse vee kao organismist. Veeauruga kiillastunud ja korge tem-
peratuuriga ohus (mida monikord voib tdhele panna halva ven-
tilatsiooni puhul s66gindoude pesemise tsehhis voi koogis) voib
organism kiiremini iile kuumeneda kui sama temperatuuri, kuid
viiksema ohuniiskuse juures. Madalas temperatuuris tugevneb
soojuse kadu niiskes Ohus, millele kaasneb organismi tugevam
jahtumine. Nii on hiigieeniliselt seisukohalt {ilemddrane ohuniis-
kus ebasoovitav nii iihel kui ka teisel juhul.

Koige soodsamaks inimese organismile on 18—20°-ne tempera-
tuur 6hu 50—60%-lise suhtelise niiskuse juures; korgema tem-
peratuuri korral on soovitav 6hu niiskust alandada kuni 30—
40%-ni. Raskel fiiiisilisel t661 peab chu niiskust ja temperatuuri
ruumides natuke alandama.

Oluline tdhtsus on 6hu liikumisel. Mida kiirem on ohu liiku-
mine, seda suurem on soojuse kadu (ithesuguse temperatuuri ja
ohu niiskuse juures).

Madalas temperatuuris 6hu liikumine tugevdab keha jahtu-
mist. Ohu liikumise kiirust moodetakse aparaadiga, mida nime-
tatakse anemomeetriks. Nii avaldab inimese enesetundele
ja toovoimele moju temperatuur, niiskus ja ohu liikumine.

Atmosfaari ohk sisaldab hapnikku, siisihapet, ldmmastikku,
samuti veeaurusid (keskmiselt 0,47%). Ohus voib olla lisandeid
ja teisi gaase: osooni, vesinikiilihapendit, ammoniaaki, véaével-
vesinikku, véddvlisgaasi, kloori, siisinikhapendit jm. (atmosfdéari
ohu keemilist koostist ja temas inimese hingamisel toimuvaid
muudatusi vt. 1k. 45).

Hapnik on inimese organismile koige tdhtsam ohu koostisosa.
Hapniku sisaldus atmosfaari 6hus ei allu koikumistele. Kinnistes
rdumides, kus ohu juurdevool on piiratud (nditeks kaevanduses),
voib hapniku hulk vdheneda inimese elule ja tervisele ohtliku
piirini.

Siisihappe allikaiks ohus on inimese ja loomade hingamine,
polemise protsessid, miagede vulkaaniline tegevus jm. Siisihappe
sisaldus atmosfédidri 6hus koéigub viga tdhtsusetult. Kinnistes ruu-
mides halva ventilatsiooni ja inimeste suurte kogunemiste puhul
voib siisihappe hulk jarsult suureneda. Siisihappe sisalduse tousu-
juures kuni 0,1%-ni loetakse ohk rikutuks; kui ohk sisaldab siisi-
hapet 1%, siis hakkab see organismile avaldama juba teatud
moju — hingamine sageneb. Kui siisihappe sisaldus chus saavu-
tab 5—8%, siis ilmuvad miirgituse ndahud.

Limmastik ei ole aktiivne gaas; temas on nagu lahustunud
hapnik, siisihape ja teised gaasid.

Siisinikhapend (vingugaas) tekib ahjudes kiituse mittetéieli-
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kul drapolemisel, sisepolemismootorites (viljalaskegaasid) jm.
Tooruumide ohk ei tohi sisaldada siisinikhapendit. Inimese kest-
vam viibimine ruumis, kus vingugaasi kontsentratsioon touseb
0,03 mg/l, voib pohjustada miirgitust. Korgema vingugaasi kont-
sentratsiooniga ohus viibimine vo6ib loppeda surmaga. Seepirast
tuleb hoolikalt jdlgida kiitteseadmeid (pliite, ahje jm.), ei tohi
lubada nende ekspluateerimise eeskirjade rikkumist ja vihimagi
siisihapendi lisandi kahtluse korral 6hus tuleb lahkuda ruumist ja
seda pohjalikult tuulutada. ;

Ammoniaagi- sisaldus ohus niitab, et ohk on rikutud orgaani-
liste ldmmastikainete lagunemisproduktidega (liha ja kala jaat-
med jm.). Kui tootmises kasutatakse ammoniaak-kiilmutussead-
meid, tuleb tarvitusele votta abinoud, et korvaldada ohu rikku-
mise voimalust ammoniaagi 14bi.

Valgustusgaas satub ohku gaasitorude riknemise, vigas-
tuse voi gaasiseadmete ebaodige kasitlemise tottu. Valgustusgaasi
miirgitus voib samuti 16ppeda surmaga, kui ei voeta cigeaegselt
tarvitusele vajalikke abinousid.

Peale mainitud gaaside voivad ohku sattuda nn. halvastiloh-
navad gaasid (vaavelvesinik, merkaptaan, véddvelammoonium
jne.). Vdivelvesinik satub ohku solgiaukudest, merkaptaan —
maddanevaist koogijddtmeist jm. Nende gaaside sisaldus ohus
tekitab ebameeldiva aistingu ja raskendab hingamist; nende ole-
masolu on ettevotte antisanitaarse olukorra néitajaks.

OChus on alati tolmu; tolmu osakesed voivad olla anorgaani-
lise ja orgaanilise péaritoluga. Esimeste hulka kuuluvad pinnase
elemendid, teiste hulka mikroorganismid, kuivanud orgaanilised
jaatmed jm. Peale selle voib tolmus sisalduda noe ja suitsu osa-
kesi kui kiituse mittetdieliku polemise produkte. Osakeste suuruse
jargi eristatakse jdmedat tolmu, mis on nédhtav palja silmaga ja
mikroskoopilist tolmu, mida vo6ib ndha ainult tugeval suurenda-
misel.

Tolmu hulk ohus koigub olenevalt paljudest teguritest: pin-
nase pealmiste kihtide peensuse ja kuivamise astmest, tuulest,
asustatud kohtade sanitaarsest heakorrastusest, haljasalade hul-
gast, territooriumi korrashoiu viisist jne. Tootmisettevotete kin-
nistes ruumides oleneb tolmu hulk poranda ja méobli piithkimise
viisist (niiske voi kuiv), sisustuse, inventari puhastamisest jm.

Koos tolmuga leidub ohus mikroorganisme; toa tolmus voib
avastada koige mitmekesisemaid mikroorganisme: tuberkuloosi,
kohutiiiifuse, difteeria tekitajad jne. Tolm darritab hingamisteede
ja silmade limaskesta.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis tuleb pidada energilist
voitlust tolmuga. Seda saavutatakse: a) ettevotte territooriumi
sanitaarse heakorrastusega (oue ja juurdepddsuteede niisutami-
sega, vaba territooriumi haljastamisega); b) oOue ja tdnavate
kastmise ja puhastamisega; c¢) sanitaarreziimist range kinni-
pidamisega ettevottes (hoolikas ruumide pithkimine niiskelt,
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tolmuimejate kasutamine); d) ratsionaalse ventilatsiooniga toot-
misruumides jt.

Ventilatsioon. Eristatakse kaht liiki ventilatsiooni: loomulikku
ja kunstlikku. Loomulik ventilatsioon toimub 1dbi seinte pooride,
1ohede ja avade kaudu porandas, laes, akendes ja ustes. Loomu-
liku ventilatsiooni tugevdamise vahendexks on ohuaknad ja aknad.

Ruume voib héasti ohustada, kui teha tombetuult, avades aknad
voi ohuaknad vastamisi. Ruumides, kus toimub tunduv 6hu rikku-
mine inimeste kogunemisest voi tootmisprotsessi iseloomust (nai-
teks koogis, noudepesutsehhis jt.), ei ole loomulikust ventilat-
sioonist kiillalt. Sel juhul on vajalik kunstlik ventilatsioon.

Koige ratsionaalsem on surve-tombeventilatsioon,-mis tagab
varske, puhastatud ja soojendatud ohu juurdevoolu ruumi koos
samaaegse rikutud ohu eemaldamisega. Selle siisteemi juures
puhastatakse vialisohk tolmust ja kui vaja soojendatakse ja niisu-
tatakse . ventilatsiooni keskkambris. Surve-tombeventilatsioon
tagab iihtlase ohu kogu ruumis.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis kasutatakse ka elektri--
list tombeventilatsiooni. See seatakse nii, et ruumist eemalduks
rikutud ohk. Sel viisil puhastatakse ohku soogisaalis, samuti kdo-
gis ja abiruumides. Virske ohk siseneb loomulikul teel 6huakende,
akende, uste ja seinte pooride kaudu.

Veevarustus ja kanalisatsioon. Vee sanitaarne hindamine t01
mub kohalike tingimuste erisusi (pinnase koostis, vee reostamis-
allikate ldhedus jt.) arvestades. Vee joogiks ja toidu valmistami-
seks kolblikkuse kiisimuse otsustamiseks on noutav ka labora-
toorne uurimine.

Sanitaarsel hindamisel tuleb arvestada: a) vee fiiiisikalist
omadusi, b) tema keemilist koostist, c¢) bakterite sisaldust,
d) veevarumisallika iseloomustust. Vesi peab olema ldbipaistev,
varvitu, meeldiva ja viarskendava maitsega. Vee temperatuur ei
tohi iiletada 5—15°. Monede keemiliste {ihendite (ammooniumsool,
nitriit jms.) olemasolu vees vihjab vee reostumisele.

Nouded, mida esitab riiklik standard 2874-54 joogivee kvali-
teedile, on kohustuslikud. Vastavalt neile nouetele tuleb joogivee
kvaliteet kindlaks médérata koigi néitajate jérgi ja vesi peab olema
garanteeritud spetsiaalselt loodud sanitaarsete ja sanitaar-tehni-
liste tingimustega juhusliku voi siistemaatilise halvenemise vastu.

Lisandeid (mg/l-s) on lubatud jargmises ulatuses: seatina —
mitte iile 1,1, arseeni — 0,05, fluori — 1,5, vaske — 3,0, tsinki —
5,0. Aktiivse kloori jddgi sisaldus (veevirgi vee kloorimisel) peab
olema vidhemalt 0,3 ja mitte rohkem kui 0,5 mg {ihes liitris vees.

Vee bakterioloogilisi uurimusi tehakse mikroorganismide
iildise hulga, samuti soolekepikeste ja patogeensete mikroobide
olemasolu (patogeensete mikroobide olemasolu kontrollitakse eri-
iilesandena) kindlakstegemiseks vees. Vee nakatus soolekepikes-
tega on tema reostumisastme nditajaks. Soolekepikeste hulga

153



jargi voib samuti otsustada soolekepikeste riihma patogeensete
mikroobide sisalduse tGenédosuse fiile.

Vastavalt TOCT-ile 2874-54 loetakse joogivesi sanitaarselt
rahuldavaks, kui soolekepikeste hulk 1 1 vees ei iileta kolme. Mida
vihem on vees soolekepikesi, seda parem on tema kvaliteet bak-
teriaalses suhtes.

‘On kindlaks tehtud, et mikroobide kogus oleneb mitte ainult
vee reostamisest orgaaniliste jaidtmetega, vaid tervest reast teis-
test teguritest: vee fiiiisikalis-keemilistest ja bioloogilistest oma-
dustest, voolamise kiirusest, veebasseini toitumistingimusist jm.
Suur bakterite kogus vees teeb ta sanitaarselt kahtlaseks. See-
parast hinnatakse vesi vastavalt TOCT-ile 2874-54 puhtaks, kui
‘1 ml bakterite kiilvamisel parast 24-tunnilist kasvatamist 37°
temperatuuri juures nende iildkogus, mis méiaratakse kolooniate
arvuga, ei moodusta rohkem kui 100. '

Vorreldes bakterioloogilise ja keemilise uurimise andmeid
basseini sanitaarse kontrollimise andmetega, voib teha oiged
jareldused vee kvaliteedi kohta. '

Olenevalt kohalikest tingimusist tootatakse vilja vee kvali-
teeti mdaravad normid, mis on reaalsed antud territooriumi kohta.
Reostumise nditajate suhtes peab vee hindamine igal pool olema
ithetaoline. Vesi, mis sisaldab lammastikushappe sooli!, omab
korge hapendavuse ja soolekepikeste madala tiitri, tuleb tunnis-
tada joogiks kolbmatuks. Suur bakterite kogus korgendatud
ammoniaagikoguse, ldmmastikushappe soolade ja kloriidide juu-
res annab pohjust arvamiseks, et vesi on tugevasti reostatud
orgaanilise péritoluga ainetega. Selline vesi on samuti toiduks
kolbmatu.

Patogeensete mikroorganismide vettesattumise ja vee kaudu
monede nakkushaiguste (diisenteeria, kohutiiifus jt.) levimise
voimalus nouab vee reostamist é&rahoidvate abinoude rakenda-
mist. Joogiks ja toidu valmistamiseks kasutatav vesi puhastatakse
ja desinfitseeritakse nakkustest veevérgijaamades.

Vee elanikkonnale kittetoimetamise viisi jargi eristatakse
kohalikku ja keskset veevarustust; koige enam levinenud koha-
liku veevarustuse tiiiibiks on kaev. Oigesti ehitatud kaev, millest
veevotmine toimub pumba voi dmbriga, voib tagada tdielikult
elanikkonna varustamise heakvaliteedilise veega. -

Neil juhtudel, kui veevarustuse allikaks on jogi voi muu lah-
tine veekogu, voetakse tarvitusele abindud vee kaitsmiseks reos-
tumise eest (kaitsevoondite ehitamine, roiskvete sisselaskmise kee-
lamine ilma nende eelneva puhastuse ja desinfitseerimiseta jne.).

Keskse veevarustuse juures juhitakse vesi kaugelasuvast alli-
kast torustiku ja pumpade abil asustatud punkti ja keskveevarus-

! Lammastikushappe soolad (nitriit) on valkainete mittetdieliku lagunemise
produktid.
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tuse jaama kaudu lastakse ettevotetesse ja korteritesse, iiksiku-
tel juhtudel kasutatakse veevotmise maju, paake ja hiidrante.

Koige lihtsam puhastuse viis on vee selitamine. Selitamise
tagajérjel vabaneb vesi holjuvatest osakestest, mille hulgas lei-
dub tunduv hulk baktereid. Vee selitamine on palju aega noudev
puhastusviis, mis nouab pealegi suurt hulka reservuaare. See-
parast kasutatakse kédesoleval ajal vee puhastamiseks eelnevalt
koagulatsiooni, mille tagajirjel moodustuvad vees helbed, mis
tombavad endaga pohja kontsa ja baktereid. Koagulantidena
kasutatakse vddvelhaput savimulda, moningaid rauaiihendeid,
lupja jt. Parast selitamist vesi filtreeritakse ja klooritakse.

On olemas kaks pohilist tiilipi liivafiltreid vee puhastamiseks:
aeglaselt toimivad ja kiirelt toimivad filtrid. Aeglaselt toimiv fil-
ter koosneb kolmest kihist: all asub jame kruus, selle peal pee-
nem kruus ja edasi peenike joeliiv. Filtri {ildine korgus on 0,6
kuni 1,8 m. Selle filtri 14bi liigub vesi kiirusega mitte iile 100 mm
tunnis. Mone pdeva moodumisel pérast to6 algust tekib filtri
pinnal bioloogiline kile holjuvatest ainetest ja mikroorganismi-
dest, mis annab tunnistust filtri «valmidusest». Kui kile iileliia
tlheneb puhastatakse ta pealt dra koos ohukese liivakihiga. Selli-
sed filtrid peavad kinni ligi 99% baktereid.

Kiiresti toimivad filtrid koosnevad kahest kihist: iilemisest
peenikese liiva kihist ja alumisest ohukesest jimeda liiva kihist.
Enne filtreerimist téodeldakse vett koagulandiga (vdédvelhapu
savimullaga) ja lastakse moni aeg selgida. Filtreerimise kiirus
tiletab 30—60 korda vee puhastamise kiiruse aeglaselt toimivates
filtrites. Filtri pealispinnal tekib jérk-jargult ohuke Zelatiinitao-
line kiht, mis meenutab aeglaselt toimiva filtri kilet. Kiiresti toi-
mivad filtrid reostuvad suhteliselt kiiresti ja nouavad kiillalt sage-
dat ldbipesemist (2—3 korda 6Opéevas). Filtreerimise tulemusena
saab varvitu vee.

Pirast puhastamist vesi desmf1tseer1takse. Koige lihtsam vee
desinfitseerimise viis on keetmine. Vee keetmist rakendatakse
piiratud ulatuses iiksikutes ettevotetes (nditeks iithiskondliku toit-
lustamise ettevotetes) viikese elanikkonna rithma varustamiseks.
Vee desinfitseerimist veevirgijaamas teostatakse tavaliselt kee-
miliselt ja peaasjalikult kloorimise teel. Kloorimine toimub kloor-
lubja lahuse ja kloorgaasiga.

Roobiti vee puhastamise ja desinfitseerimisega viiakse 1abi
veevarustuse allikate sanitaarse kaitse abinoud. Selle eesmargiga
seatakse sisse veevarustuse allikate sanitaarse kaitse tsoonid,
kus rakendatakse eriline sanitaarreziim, mis véldib vee reosta-
mise voimaluse.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotete veega varustamiseks
iihendatakse need kohaliku veevirgiga. See on oluline tingimus
vastava sanitaarse seisukorra hoidmiseks ettevottes. Veevirgi
puudumisel ehitatakse puurkaevud, Sahtkaevud, kasutatakse ligi-
dal asuvate veekogude (jogede, jarvede jne.) vett.
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Uhiskondliku toitlustamise ettevotteid peab veega varustama
arvestusega 18—25 | vett ithe louna kohta (voi 8 1 iihe roa kohta),
soltuvalt ettevotte tiilibist, veevarustuse siisteemist, kanalisat-
sioonist jm. Suurtes iihiskondliku toitlustamise ettevotetes tuleb
sisse seada kesk-kuumaveevarustus veekateldest, vdiksemates —
keetjatest. Kuuma vee kulu moodustab 4,5—5,5 | iihele roale.

Kanalisatsiooniks nimetatakse puhastussiisteemi,
mille abil koik vedel mustus kohe pérast selle tekkimist eemalda-
takse torusid modda viljapoole linna piire, kus see puhastatakse
ja desinfitseeritakse. Kanalisatsiooni puudumisel veetakse mus-
tus ja jadtmed éra.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotetes on kanalisatsioon vaga
tdahtis sanitaarse heakorrastuse tingimus. Ta tuleb ehitada ette-
votte liilitamise teel olemasolevasse kanalisatsioonivorku. Viikes-
tes tthiskondliku toitlustamise ettevotetes, mis asuvad kanalisat-
sioonita maa-alal, ehitatakse kohalik kanalisatsioon tootmise ja
reovete (kdimla, betoneeritud augud) vastuvotmiseks.

Aukude puhastamine peab toimuma vastavalt kohalike sani-
taarjiarelevalveorganite poolt kehtestatud korrale.

Settekaevude ehitamine, mis kujutavad endast madalaid 14bi-
laskvate seinte ja pohjaga auke, on keelatud mustuse labitungi-
mise ja jarelikult veevarustuse allikate reostamise ohu tottu.

Maarajoonides kanalisatsiooni puudumisel mustus desinfit-
seeritakse ja eemaldatakse (pollu vdetamiseks).

Reovete kanalisatsioonitorud ei tohi libida kaubanduslikke ja
tootmis- voi laoruume. Torujuhtmete kasutamine tootmisvete ara-
vooluks on lubatud tingimusel, kui torud asetatakse krohvitud
kastidesse. 3

Tootmis- (koogid, pesemisruumid, eeltétlemistsehhid) ja
abiruumidel (kdtepesemise, du$i- jt. ruumid) peabp olema kana-
lisatsiooni juha.

Hiigieenilised nouded jaa suhtes. Jdd, mida kasutatakse fihis-
kondliku toitlustamise ettevotetes, peab olema puhas ja vaba
haigusi tekitavatest mikroobidest. Niisugust jddd voib paigutada
jaakappidesse, -keldritesse ja -vannidesse. Tuleb pidada meeles, et
jda ei tohi kokku puutuda toiduainetega, eriti siis, kui toitu hoi-
takse jaavannis voi -keldris.

Jaa puhtusel on suur tdhtsus toidunakkuste &rahoidmiseks.
Eriti suured nouded esitatakse toidujdéle, s. o. jddle, mida lisa-
takse roogade ja jookide hulka. Toidujdad valmistatakse joogi-
kolblikuks tunnistatud veest, kinni pidades sanitaarnouetest, mis
tagavad jdd puhtuse valmistamise protsessis.

Toiduainete sdilitamiseks kasutatav jdd varutakse vee-
kogudest sanitaarjirelevalve organite poolt lubatud kohtades.
‘Jda ei tohi sisaldada liiva, mulla, pori kiilmunud osakesi jms.
Jda mikrofloorat tuleb uurida bakterioloogilise analiiiisiga.

Praktiseeritakse jda varumist vee kihilise killmutamisega.
Selleks: lastakse piirdega varustatud platsile talvel voolikust vee-
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vargi vett. Kui vesi jddtub, lastakse teine veekiht ja nii talitatakse
seni, kuni jdd saavutab vajaliku paksuse. Seejdarel ta kaetakse
spetsiaalse kattega (Olgmattidega jms.) kaitseks tolmu ja piikese-
kiirte eest.

Hiigieenilises suhtes osutub véirtuslikumaks nn. kuiv jda,
mis kujutab endast pressitud lumetaolist massi — kondenseeri-
tud siisihappegaasi. Soolas ruumis kuivjda ei sula, vaid ldheb
iile gaasilisse olekusse ja haihtub. Kuiv jda annab pal;u mada-
lama temperatuuri (kuni —8°), samal ajal kui tavaline jdd annab
analoogilisis tingimusis temperatuuri kuni 2°. Peale selle ei
maéri kuivjdd ruumi, vanni, taarat ega toiduaineid sulamisel
tekkiva veega, kuna tekkiv gaas (siisihape) ei avalda negatiiv-
- set moju toiduainetele.

SANITAARNOUDED SEADMETE JA NOUDE KOHTA

Sanitaarnouded seadmete kohta. Uhiskondliku toitlustamise
ettevotetes on mitmesugust liiki mehaanilised, soojus-, elektri-,
gaasi-, kiilmutus- ja muud tehnoloogilised seadmed.

Tootmisprotsesside mehhaniseerimine parandab toiduainete
tootlemise kvaliteeti ja sanitaarseid tingimusi, vihendab jadtmete
hulka, tostab toéoviljakust.

‘ Tehnoloogilised seadmed — kodgivilja loikamise masinad,
hakklihamasinad, kartulikoorijad, riivid, hoorumise ja teised
masinad peavad paiknema nii, et neile oleks kindlustatud vaba
juurdepdds. Uhiskondliku toitlustamise ettevotte seadmetele esi-
tatakse kindlad sanitaarsed nouded.

Masinate ja aparaatide metallist osad, mis puutuvad kokku
toiduainetega, tuleb valmistada roostevabast terasest voi katta
isoleerkihiga (tina, nikkel, email jt.). Masinate véilised osad
peavad olema vérvitud virvidega, mis ei sisalda kahjulikke lisan-
deid.

Mehaanilised seadmed nouavad koige hoolikamat hooldamist.
Pédrast to6od tuleb toiduainetega kokkupuutuvad - masinate
metallist osad hoolikalt kuuma veega puhtaks pesta ja kuivaks
pithkida. Eriti ettevaatlikult tuleb suhtuda masinate viikestesse
tinutatud detailidesse.

Vihemalt iiks kord nddalas tuleb tootmisseadmeid ja inven-
tari desinfitseerida 1%e-lise “kloorlubjalahusega, seejdrel aga
tingimata pesta kuuma veega. Masinate mddrdumise valtimiseks
kaetakse need kinni spetsiaalsete katetega. Toiduainete kuum-
tootlemiseks on hiigieeniliselt koige sobivamad elektri- ja gaasi-
pliidid, auruga keetmise katlad jt.

'~ Vannid soolakala leotamiseks, kodgivilja pesemiseks jms.
peavad olema emailitud, marmoripurust voi kaetud metlahhplaa-
tidega. Koogi- ja lauandude pesemiseks on lubatud kasutada tinu-
tatud raudvanne, roostevabast terasest vanne ja teisi, samuti
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tsingitud plekiga voi valge plekiga iileloodud ja tinutatud omblus-
tega puupaake, Vannid peavad olema varustatud kuuma ja kiilma
vee juurdevooluga ja dravooluga kanalisatsiooni. Pirast t66 lope-
tamist tuleb vannid hoolikalt puhtaks pesta ja seejiarel aurutada
keeva veega.

Toiduainete té6tlemiseks ettendhtud laudade plaadid peavad
olema valmistatud marmoripurust; on lubatud ka puust lauad,
millede plaadid on alumiinium-, duralumiinium- véi tsingitud
plekiga iile 166dud ja omblused hoolikalt kinni tinutatud. Soovi-
tavad on téielikult metallist gaasitorudest voi nurkrauast sores-
tikuga ja dravoetavate roostevabast terasest voi marmoripurust
plaatidega lauad. Taina ja koogivilja tiikkeldamiseks voib kasu-
tada laudu, millede plaadid on valmistatud kovade puuliikide tihe-
dasti kokkul6ddud ja hasti hooveldatud laudadest.

Liha, kala, koogivilja ja teiste toiduainete tiikeldamiseks pea-
vad olema siledaks hooveldatud ja pragudeta eraldi lauad ja
eraldi loikelauad kovast puidust (tamm, vaher, saar). Keedetud
ja toore liha (kala) jaoks peavad samuti olema eraldi lauad voi
aarmisel juhul (vahemates ettevotetes) eraldi loikelauad. Igal
loikelaual peab olema serval markeering jargmiste markidega:
«TL», «<KL», «TK», «<KK», «TKV», «<KKV>», s. 0. toores ja keedetud
liha, kala, kéogivili. Lauad peavad olema kinnistatud iiksikuile
tookohtadele ja tuleb hoida samas ruumis.

Pérast tood tuleb toolauad ja loikelauad, samuti liharaiumis-
pakud puhastada ja pesta kuuma veega; pakud tuleb peale selle
veel puhastada noaga ja puistata iile soolaga.

Tootmistsehhides peavad olema kaantega metallist d4mbrid ja
paagid jddtmete ning priigi kogumiseks. Iga pédev pérast t6od
tuleb dmbrid ja paagid puhastada ja pesta 2%-lise pesusooda-
lahusega ning seejérel loputada iile kuuma veega.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotetes rakendatavad rasva-
kogujad tuleb hoolikalt puhastada ja pesta kuuma vee ja leeli-
sega; rasvakogujasse sattunud toidujddtmed tuleb eemaldada.
Tarklise selitajad tuleb samuti hoolikalt pesta.

Sanitaarnouded kooginoude kohta. Noud peavad olema val-
mistatud niisugusest materjalist, mis ei muuda toiduaine ja
valmistoidu vdlimust, maitset, 16hna ja ei avalda neile kahjulikku
moju. Noul peab olema voimalikult vahe siivendeid ja véljaulatu-
vaid kohti, kuna need raskendavad selle kiiret puhastamist ja
pesemist.

Kastrulitel ja teistel noudel, mida kasutatakse kuuma toidu
kandmiseks, peavad olema alalised voi dravoetavad sangad; see
loob téotajaile suuremaid mugavusi ja kaitseb neid-poletuste eest.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis on lubatud jargmised
kooginoud: roostevabast terasest, malmist, alumiiniumist, rauast
ja vasest, inglistinaga tinutatud ja tinutamata rauast (pannid jt.).

Jootmistina peab olema puhas ega tohi sisaldada iile 1% pliid.
Tinutatud noudel peab olema tasane, laikiv, matthobedane, ilma
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konaruste ja tdhnideta tinakiht. Korgendatud pliisisaldus joote-
tinas on keelatud, kuna plii on miirgine ja sattudes isegi viikes-
tes kogustes inimese organismi, voib kogunedes tekitada miirgi-
tuse.

Raud- ja vasknoude tinutamine peab toimuma regulaarselt,
tinutise drakulumise jdrgi, kuid mitte harvemini kui kord kuus.
Tinutiseta kohtade ilmnemisel noudel tuleb need kohe kasuta-
~misest korvaldada. Uuelt tinutatud noudes keedetakse enne tar-
vitusele votmist kaks korda vett ja peale selle kontrollitakse labo-
ratoorselt tinutise kvaliteeti. Tinutatud nousid peab kasitsema
ettevaatlikult, valtides tegevust, mis voib tekitada noude vigas-
tamist. Er

Tinutatud nousid ei tohi kasutada toiduainete tostmiseks, kuna
selle juures voib nousid seest kriimustada.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotetes ei tohi kasutada tinu-
tamata vasknousid; on lubatud tarvitada ainult kaalusid wvask-
taldrikutega ja lihvitud vaskkausse keediste, karamellimassi jne.
keetmiseks.

Koige hiigieenilisemad on alumiiniumnoud (kastrulid, pannid,
lusikad jm.). Kuid mittekiillaldase tugevuse tottu valmistatakse
alumiiniumist ainult viaiksemaid nousid, mida kasutatakse viikes-
tes ithiskondliku toitlustamise ettevotetes ja lastesdoklais.

Malmnoude tarvitamisel on vaja isedranis hoolikalt kinni
pidada nende puhastamise ja pesemise eeskirjadest, kuna hal-
vasti puhastatud ja pestud malmnou voib muuta toidu vélimust
(varvust).

Emailitud raudnoud (kausid, teekannud, pesukausid jm.) ja
tinutatud raudnoud (katlad, kastrulid, kannud, veepaagid, tee-
kannud jt.) nouavad head hooldamist ja tdhelepanelikku jérele-
valvet nende emaili ja tinutise korrasoleku iile. Raudnousid (tinu-
tamata ja emailimata) kasutatakse {ihiskondliku toitlustamise
ettevotteis piiratult, sest need voivad halvendada roogade mait-
set, rikkuda vérvust jne. Rauast nousid tuleb eriti hoolikalt puhas-
tada ja pesta. «

Tsingitud plekist nousid (paake ja dmbreid) voib kasutada
ainult taldrikute, s60giriistade jm. pesemiseks, joogivee keetmi-
seks ja sdilitamiseks, samuti kuivainete (tangud, jahu jm.) hoid-
miseks ja kandmiseks. Tsingitud plekist nousid ei tohi kasutada
toidu keetmiseks ja séilitamiseks, kuna tsink kergesti hapendub
ja tsingi soolad on miirgised ning voivad tekitada miirgitusi.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotetes ei tohi samuti kasu-
tada puust varvitud 16ikelaudu, tainarulle ja muud tootmisinven-
tari, sest kivisde- ja mineraalvédrvid on miirgised.

Sookla ja teemaja noud (taldrikud, tassid, vaagnad) on luba-
tud glasuuritud fajansist ja portselanist, vdarvimata sordilisest
klaasist (karahvinid, klaasid jt.). Uhiskondliku toitlustamise
ettevotteis ei tohi kasutada tumedast klaasist nousid, kuna nende
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puhtust on raske kindlaks teha. Supi- ja teelusnkad kahvlid ja
noad peavad olema roostevabast terasest; voib kasutada ka alu-
miiniumist supi- ja teelusikaid.

SANITAARNOUDED PESEMISRUUMIDE KOHTA JA NOUDE PESEMISE -
REEGLID \

Suur tdhtsus on noude Gigesti organiseeritud pesemisel. Hal-
vasti pestud noud voivad olla mitmesuguste nakkushaiguste
(tuberkuloos, difteeria, angiin, mao-sooltetrakti haigused jne.)
nakatuse allikaks.

Sellepérast tuleb iihiskondliku toitlustamise ettevotetes po6o-
rata sellele kiisimusele tosist tdhelepanu.

Pesemisruumide ehitamine ja sisustus. Laua-
noude pesemisruumid peavad olema paigutatud nii, et {ihel pool
sellest asuks valjaandmisruum, teisel pool stogisaal. Kooginoude
pesemisruum peab asuma vahetult koogi korval; termosed tuleb
pesta eraldi ruumis. Pesemisruumid peavad olema isoleeritud
teistest ruumidest, et véltida seadmete, inventari ja toiduainete
madrdumist pesuvee ja toidujddkidéga, ning hasti valgustatud.

Porandaid on otstarbekohane ehitada veekindlast materjalist
(betoonist, plaatidest), kallakuga trepi poole. Noudepesemise
vannide {imbert kaetakse porand puust restidega, et kaitsta t6o-
tajaid niiskuse eest. Pesemisruumi seinad kaetakse olivdrviga voi
plaatidega vidhemalt 1,6 m korguselt. Pesemisruum varustatakse
veeaurude eemaldamiseks tombeventilatsiooniga. Pesemisruumi
kindlustamine kiillaldase hulga kuuma veega — see on 166 dige
organiseerimise peatingimuseks. Kogu pesemise vesi tuleb pese-
misruumist juhtida kanalisatsiooni, viimase puudumisel aga kin-
nisesse solgiauku.

Pesemisruumi sisseseade koosneb vannist, restidest, stellaaZi-
- dest ja teistest seadmetest noude pesemlseks ja kuivatamiseks,
samuti toidujddkide kogumise taarast, noude hoidmise kappl-
dest jm.

Laua- ja kooginoude pesemiseks on koige otstarbekohasem
kasutada metallist vanne (tinutatud raud), samuti roostevabast
terasest, duralumiiniumist vanne ja teisi. Ei soovitata kasutada
tsingitud plekiga {ilel66dud puust vanne, sest neis voib olla pra-
‘gusid ja lohesid, kuhu satuvad toidujddgid. Vannil peab olema
kolm iithesuurust jaotust (pesa) lauanoude pesemiseks ja loputa-
miseks. Iga jaotuse juurde peab olema toodud kuum ja kiilm vesi.
Vee viljalaskmiseks tehakse vanni i{ihte nurka ava; vanni pohi
peab olema vdikese kallakuga vee valjalaskeava suunas. Vilja-
laskeava suletakse spetsiaalse korgiga, mis on kinnitatud ketiga
vanni ddre kiilge, et oleks voimalik korki eest ara votta katt
kuuma vette pistmata.

Toidujddkide kogumiseks peavad pesemlsruumls olema kaan-
tega (pedaaliga) metallist d&mbrid voi paagid. Pérast t66 lope-
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tamist paagid ja dmbrid tiihjendatakse toidujddkidest, olenemata
nende tditmise méarast, pestakse 2%-lise pesusooda lahusega ja
seejdrel loputatakse kuuma veega.

Koik noude pesemise riistad (puulabidad, harjad, nuustikud,
sooda jm.) tuleb hoida eri kastides voi riiulitel. Enne t66 algust
keedetakse harjad, nuustikud jm. 14bi 1%-lise kaltsineeritud sooda
lahusega. Pirast t66d on vajalik noude pesemiseks kasutatav
inventar hoolikalt puhtaks pesta, keeta ja dra kuivatada.

Lauandude pesemine. Enne pesemist puhastatakse taldrikud
toidujdatmetest. Seda tehakse harjade voi puulabidatega. Pérast
seda pestakse taldrikud vanni esimeses, seejirel teises jaotuses.
Esimeses jaotuses pestakse neid nuustikuga vees (45—48°),
millele lisatakse 0,5—2% kaltsineeritud soodat.

Nousid pestakse presentkinnastes, kuna see kaitseb kési korge
temperatuuri ja leelise eest. Teises jaotuses pestakse nousid
50°-lise temperatuuriga vees; veele lisatakse 10% kloorlubja
selitatud lahu — 10 cm?® iihele liitrile veele.

Pestud taldrikud ldhevad vanni kolmandasse jaotusse, kus
need loputatakse vdhemalt 70°-ses voolavas vees. Selleks pan-
nakse taldrikud serviti vorkkorvidesse voi sangadega metallvorku
ja seejdrel lastakse vanni. Kuuma vee kraan ja viljalaskeava
peavad olema avatud, et vannis toimuks alaline vee vahetus.

Noude kuivatamiseks kasutatakse kuivatuskappi voi riiulit —
stellaazi, millele taldrikud asetatakse serviti (korge temperatuuri
mojul kuivavad need viga kiiresti). Katerdtiga nousid kuivatada
ei tohi, sest mitte kiillalt sageda vahetamise juures voivad need
nousid madidrida. Puhtad taldrikud hoitakse tihedasti sulguvate
ustega kapis,

Noudepesemismasinate kasutamisel pestakse taldrikuid parast
esialgset toidujddkidest puhastamist, kuna neil voib leiduda
kovasti kinnikleepunud osakesi, mis masinas alati ei ldhe kiiljest
lahti. Peale selle voivad toidujadgid, kogunedes reservuaari
pohja, risustada masina pesasid. Noudepesemismasinaga pestes
seatakse sel viisil ettevalmistatud taldrikud masina korvale ja
tootaja laadib seda pidevalt. Pesemisprotsessi 1oppemisel votab
tootaja taldrikud masinast vélja ja laob need lauale. Noude
mehaanilisel pesemisel tuleb hoolikalt jdlgida masina detailide
puhtust.

Kahvlid, noad ja lusikad pestakse tavaliselt sama-
des vannides kus lauanoudki. Nugade ja kahvlite metallist osad
puhastatakse esialgu spetsiaalses masinas (noapuhastajas) voti
késitsi liivapaberiga, hoorutud tellisega jne. Otstarbekohane on
nugade puhastamiseks kasutada masinat, kuna see puhastab
tunduvalt paremini. Nuga asetatakse kahe vastupidises suunas
poorleva ja kokkupuutuva tasapinna vahele; hoorumise suurenda-
miseks lisatakse smirglit.

Soogiriistad puhastatakse toidujdédkidest (harja vo6i nuusti-
kuga), pestakse kuuma veega vanni esimeses jaotuses ja hiljem

11 Bremener
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teises. Pirast seda pestakse nad puhtaks 70°-lise kuuma ldbivoo- °
lava veega. Pestud kahvleid ja nuge tuleb tingimata moni minut
keeta. Kahvleid ja nuge kuivatatakse kuivatuskapis, selle puudu-
misel aga piithitakse puhta kiterdtikuga kuivaks.

Tee- ja supilusikad pannakse pérast pesemist spetsiaalsesse
vorku ja lastakse sellega keeva vette, mille jéarel kuivatatakse
ohu kies. 3
- On vaja hoolikalt kontrollida séogiriistade puhtust. Kui nuga-
del, kahvlitel voi lusikatel avastatakse toidu- voi rasvajdake,
tuleb viivitamatult kontrollida, kuidas toimub nende riistade pese-
mise kogu protsess, ja rakendada abinoud puuduste korvalda-
miseks. _

Klaasnoud (teeklaasid, viinaklaasid, vaagnad, vaasid,
alused jm.) pestakse kasitsi veidi madalamas vannis. Kuuma lee-
lisese veega (35—40°) vanni esimeses jaotuses pestud noud ase-
tatakse erilisele lauale, mis kinnitatakse vanni tagumise d&dare
kiilge. Noude ladumisel vanni teise vahesse peab olema ettevaat-
lik purunemise viltimiseks. Vanni teises jaotuses  loputatakse
nousid 60—70°-se veega, misjdrel need kuivatatakse; selleks on
otstarbekohane asetada klaasid pohjaga iilespoole.

Einelaudades ja kioskites, kus miiiiakse karastavaid jooke
(puuviljajooke, modu jms.) pestakse klaase erilises aparaadis,
mida nimetatakse piserdajaks. Klaasid asetatakse piserdajale
pohjaga iilespoole ja eriseadme abil avatakse kraan; tugevad
veejoad uhuvad klaasi puhtaks. Rangelt tuleb jidlgida seda, et
piserdajas oleks puhas voolav vesi. Kasutatud vesi tuleb kohe
lasta kanalisatsiooni voi dmbrisse. Piserdaja vdhimagi korratuse
puhul, kui vdheneb vee surve voi jugade arv, ei tohi seda kasu-
tada. On keelatud klaaside pesemine mittevahetatava veega, s. o.
ithes ja samas wees klaasipartii pesemine, kuna seejuures mik-
roobid voivad kanduda iihelt mdardunud klaasilt teisele. Klaaside
puhtusel on suur hiigieeniline tdhtsus. '

Kooginoude ja taara pesemine. K66 ginoud puhastatakse
toidujddkidest metallambri kohal. Noude kiilge kovasti kinni-
jadnud toidujddgid leotatakse lahti kuuma veega. Ei ole lubatud
kastrulite ja katelde puhastamiseks farvitada nuga voi teisi
metallist esemeid, mis jdtavad eriti tinutatud nou pinnale krii-
mustusi. Pédrast toidujddkide eemaldamist pestakse nousid har-
jaga hoolikalt vanni esimeses jaotuses (joonis 34). Kuuma vette,
mille temperatuur on 50°, lisatakse 2—3%-list leelist, et tagada
rasvade lahustumine. Vanni teises jaotuses asetatakse kastrulid
ja katlad kraani alla ja pestakse kuuma (70°) vee joaga.

Alumiiniumnousid ei ole soovitav pesta leelisese  veega,
kuna need tumenevad sellest ja saavad rikutud. |

Kooginousid kuivatatakse tootmisruumis riiulitel voi stellaa-
zZidel; kastrulid ja katlad paigutatakse pohjaga iilespoole, et vesi
vilja valguks. Nousid pesemisruumis kuivatada ei saa, sest see
on kiillastatud auruga. Koige parem on kodginousid kuivatada
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kuivatuskapis. Kooginousid on soovitav perioodiliselt puhastada
tumedast kirmetisest, kasutades selleks potast ja lupja. o

Sissemiiiiritud katlad puhastatakse toidujadkidest, pestakse
harja abil 45—48°-lise veega ja seejdrel loputatakse iile kuuma
veega (mitte alla 80°). Tostetavate katelde loputamisel tuleb need
keerata kummuli, kuna see kergendab juurdepddsu katla sise-
mistele osadele.

Joon. 34. Kodginoude pesemine.

Tiikeldamislaudu, toobreid, piitte ja taarat pestakse samuti
kui kooginousid., Tiinnid, puukastid jm. puhastatakse, pestakse
kuuma (50°) vee ja leelisega, seejirel loputatakse kuuma voolava
veega ja voimaluse korral toodeldakse auruga. Jargnevalt taara
.kuévatatakse; alles parast hoolikat kuivatamist voib seda kasu-
tada.

Termoste pesemine. Esialgu pestakse termos pealt voolikust,
~mis on ithendatud veevdrgi kraaniga. Seejuures pestakse eriti
hoolikalt valjaulatuvad osad ja ebatasasused, keeratakse éara
kruvid ja pestakse puhtaks. Pdrast seda pestakse termosed seest-
poolt vooliku ja harja abil. Pestud termosed loputatakse iile
80°-lise kuuma veega ja kuivatatakse stellaazidel.

SANITAARNOUDED ETTEVOTTE EKSPLUATEERIMISEL

Ruumide koristamine. Igas iihiskondliku toitlustamise ette-
vottes peab olema korraldatud tootmisjddtmete ja priigi kogu-
mine ja Oigeaegne draviimine. Jddtmed kogutakse metallkasti
voi tihedalt suletava kaanega dmbrisse (joonis 35). Jddtmete ja
priigi hoidmine tootmisruumides on lubatud mitte {ile 4—8 tunni.
Sooklast viiakse dmber jddtmete ja priigiga eri kambrisse  voi
pannakse spetsiaalsesse kasti, kus need hoitakse kuni draveda-
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miseni. Suvel tuleb jdidtmed dra vedada iga piev, talvel — iile
pdeva.

Priigikastid ehitatakse betoonist voi tellistest - (maa sees),
samuti tihedalt kokkul66dud, vihemalt 45 mm paksustest lauda-
dest. Priigikastide kaaned peavad tihedalt sulguma. Priigikaste

: puhastatakse ja desinfitseeritakse regu-
laarselt 15%-lise lubjapiimalahusega
(virskelt kustutatud  lubjast)  voi
10%-lise  kloorlubjalahusega (1 kg
kloorlupja iithe ambri vee hulka).

Priigikastid, d&mbrid ja kastid jaat-
mete ja prahi jaoks tuleb samuti
regulaarselt puhastada ja desinfitsee-
rida. Kadrbeste siginemise arahoidmi- .
seks toodeldakse priigi heksakloraa-
niga (priigikasti 1 m*® kohta 100 g
heksakloraani). Priigikaste ja solgi-
auke ei ole lubatud taita iile 24 nende
mahust.

Sanitaarreziimi  teostamiseks on
Joon. 35. Priiginu (avaneb Vvédga tédhtis puhtuse hoidmine koigis
ja sulgub jalgpedaali abil). ettevotte ruumides. On otstarbekohane

: koostada ruumide koristamise graafik,
dra ndidates aja ja koristamise eest vastutavad isikud. Ruume
on vaja iga pdev koristada: piihkida (niiskelt) ja pesta poran-
daid, pithkida &dra tolm, pithkida mooblit, pesta aknaid jms. Koris-
tamist teostatakse enne t66 algust ja pdrast t66 1oppu, et mitte
segada ettevotte normaalset t66d. Uheaegselt ruumide korista-
misega tuleb neid ka ohustada. Tootmistsehhides pestakse poran-
daid iga péev, suurema madrdumise korral aga mitu korda pée-
vas. Porandat pestakse kuuma veega, millele on soovitav lisada
2—3%-list leelislahust, mis soodustab rasva lahustamist.

Parkettporandat poonitakse vahaga. Puitmdoblit ja sisseseadet
piihitakse niiske lapiga. Otstarbekohane on kasutada tolmu eemal-
damiseks elektritolmuimejat. Seinu, uksi, aknaid, aknalaudu pes-
takse voi piithitakse niiske lapiga. Mustaveekausse ja pesunousid
pestakse nii, et esialgu korvaldatakse sinna sattunud toidujdagid.

Riijetusruume, sanitaarriietuse ja individuaalkappe ning dusi-
ruume koristatakse samuti iga pdev; mitte harvemini kui kord
nddalas pestakse neid kuuma veega. Klosetid desinfitseeritakse
10%-lise kloorlubjalahusega. Kloseti uksi ja kdepidemeid tuleb
siistemaatiliselt pesta kuuma vee, seebi ja leelisega.

Sooklaruumide iildine koristamine tuleb 1abi viia mitte harve-
mini kui iiks kord nddalas. Uldise koristamise ajal rakendatakse
kloorlubja selitatud lahust (100 g kloorlupja ithe &mbri vee kohta).

" Ruumides peavad olema metallist voi emailitud siiljekausid.
Siiljekausid tuleb koristamise ajal hoolikalt puhastada, pesta
kuuma veega ja seejdrel valada neisse desinfitseerivat lahust.
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Ruumi sissekdigu juures peavad olema jalarauad voi restid
jalanoude porist puhastamiseks.

Priigi ja jadtmete veoks kasutatavad transpordivahendid tuleb
hoolikalt pesta ja desinfitseerida 5—10%-lise kloorlubjalahusega.

Ruumide koristamiseks kasutatav inventar (luuad, poranda-
harjad jm.) tuleb valmistada niisugusest materjalist, mida on
voimalik kiiresti puhastada ja desinfitseerida. Pérast koristamist
tuleb inventar tingimata pesta ja kuivatada; hoidma peab teda
alati teatud kindlas kohas. ;

Sookla tootmisruume, soogisaali ja einelauda on vaja regu-
laarselt, vastavalt maiardumisele, remontida: valgendada lage-
sid ja vdrvida seinu, 1dbi viia profiilaktilised iiritused kdrbeste ja
nériliste vastu. \

Plaaniline iildine remont peab toimuma iiks kord aastas.
Ruumide desinfitseerimist teostatakse perioodiliselt ja sanitaar-
jarelevalve korraldusel.

Voitlus kirbeste ja nériliste vastu. Uhiskondliku toitlustamise
ja toiduainetekaubanduse ettevotteis peab pidama energilist voit-
lust putukate ja nérilistega, kes on nakkushaiguste tekitajate
edasikandjad. Narilised tekitavad peale selle veel suurt kahju
rahvamajandusele, siiiies toiduaineid ja pohjustades nende rikne-
mist.

Kédrbsetorje. Sanitaarsetel kaalutlustel tuleb erilist tdhele-
panu poorata kadrbsetorjele. Need putukad tavaliselt ronivad
solgiaukudes, kdimlates, haigete eritustega midrdunud esemetel,
kusjuures nende keha kiilge, eriti karvakestega kaetud kohtades,
voivad kleepuda mustuse osakesed monikord nakkuse (tuberku-
loosi, kohutiiiifuse, diisenteeria jne.) mikroobidega. Kokku puu-
tudes seejdrel noudega voi toiduainetega, kannavad kirbsed neile
mikroobe. Sel viisil nad voivad edasi kanda ka solkmete mune.

Kirbsed munevad méddanevaile jadtmeile voi sonnikusse oma
munad, millest hiljem arenevad larvid, tougud ja 16puks tiiba-
dega putukad. Emased kidrbsed munevad oma eluaja jooksul
5 kuni 6 korda, iga kord iile 100 muna. Munad muunduvad, ole-
nevalt ohu temperatuurist, mone pédeva jooksul larvideks, millel
on viikese kollaka ussi kuju. Keskmiselt 5 pdeva pdrast lahku-
vad larvid munemise kohast ja siirduvad mulda, kus toimub
nukkumise protsess. Nukkudest arenevad umbes 5 pdeva jooksul
tiibadega putukad. Arenenud kidrbsed hakkavad 3—4 pdeva pédrast
munema. Arenemise kiiruse ja jéreltulijate hulgaga on seleta-
tav nende putukate tohutu arv soojal aastaajal.

Kaitseabinoud voitluses kérbeste tekkimise vastu on jargmi-
sed. Eelkdige on vaja mustuse ja jddtmete panipaigad (solgi-
augud, priigikastid, solgidmbrid jm.) valmistada putukatele 14bi-
padsmatust materjalist ja varustada need tihedalt sulguvate
kaantega. Kédimlatel peavad olema tihedasti ja automaatselt sul-
guvad (vedrude abil) uksed; aknad peavad olema kaetud peene-
silmalise traatvorguga. :
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- On vajalik samuti perioodiliselt, vihemalt iiks kord dekaadis,
desinfitseerida koik mustuse panipaigad. Desinfitseerimiseks voib
kasutada naftat voi tokatit (1 liiter 1 m? pinna kohta), 15%-list
lubjapiimalahust varskelt kustutatud lubjast voi 10%-list kloor-
lubjalahust (1 kg dmbri vee kohta), samuti heksakloraani suspen-
siooni voi vesiemulsiooni, DDT-d voi teisi vahendeid kohalike
sanitaarjédrelevalve organite juhendite jérgi.

Suur tdhtsus on abindudel, mis véldivad putukate sattumise
voimalust séokla, restorani, kaupluse ja teiste ettevotete ruumi-
desse. Kevadel tuleb tootmisruumide, s66gisaali, einelaua jne.
ruumide aknad ja oOhuaknad katta peenesilmalise metallvorgu
voi marliga. Uksed peavad automaatselt (vedruga) tihedasti
sulguma. Toiduaineid tuleb hoida hermeetiliselt suletud taaras
voi kappides, mille uksed peavad olema kaetud metallvorguga.
Einelauas, lahtistel lettidel jm. véljapandavad road, kulinaar-
tooted ja toiduained tuleb katta metallvorgu voi marliga.

Roobiti profiilaktiliste abinoudega tuleb kédrbeste hdvitamiseks
kasutada ka kérbsepiiiidjaid, liimipaberit ja monesuguseid keemi-
lisi preparaate. :

Kérbsepiiiidjad valmistatakse klaasist voi traatvorgust; neil on
sissekeeratud pohi avaga keskel. Putukate meelitamiseks vala-
takse kérbsepiiiidjasse olut, leivakalja, hapupiima jm.

Liimipaberi valmistamiseks kasutatakse eriliimi, mis koosneb
kampolist (600 osa), kastoorolist (300 osa), tdrpentinist (30 osa)
ja vahast (10 osa). Kastoordli kuumutamisel sulatatakse selles
koik liimi koostisosad. Saadud liim méédritakse pakkepaberi linti-
dele,: mis pannakse kokku kleepiva pinnaga sissepoole ja sdilita-
takse sel viisil. Enne tarvitamist voetakse lindid koost lahti ja
riputatakse seintele. :

Keemilistest vahenditest, mis on madratud kédrbeste hdvitami-
seks, kasutatakse laialdaselt piireetrumit, DDT preparaati, samuti
flitsiidi, formaliini, fluori preparaate jt. Heksakloraani ei tohi ette-
votete ruumides kasutada, kuna sellel on tugev spetsiifiline halli-
tuse 16hn. :

Piireetrum kujutab endast kummeli (dalmaatsia voi kaukaa-
sia) kuivatatud oGitest valmistatud pulbrit. Tal on nork 16hn, kuid
sisaldab putukatele viga tugevat miirkainet — piiretriini, mis on
inimesele ja loomadele kahjutu. Piiretriin kahjustab putukate
nérvi-lihaste siisteemi, pohjustab halvatuse ja mone aja pérast
surma. Piireetrum peab sisaldama vidhemalt 0,3% piiretriini. Seda
tuleb hoida kuivas, jahedas ruumis hésti suletud taaras, sest ta
kaotab niiskuse, soojuse ja valguse mojul oma miirgised omadu-
sed. Piireetrum pihustatakse ruumi, arvestades 4—5 g 1 m?® kohta.

DDT preparaat on tugev miirk, mis mojub peamiselt putukate
nérvi-lihaste siisteemile. Uhiskondliku toitlustamise ettevotete ja
toiduainetekaupluste desinfitseerimisel tuleb rakendada ettevaa-
tusabinousid. hingamisorganite ja silmade kaitseks.

Toiduainetekaubanduse ettevotteis on lubatud kasutada DDT
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preparaate ainult vesiemulsioonina, niisutades sellega pinda, kus-
juures voetakse 1,5—2 g aktiivselt mojuvat ainet 1 m? té6deldava
pinna kohta, korrates to6tlemist kaks kuni kolm korda hooaja kes-
tel. Seejuures tuleb kinni pidada jargmistest tingimustest: a) t66-
delda preparaadiga ainult seinad, laed, aknaraamid ja uksed;

porandate ja sisustuse (lauad, tiikeldamislauad jm.) to6tlemine
~ on keelatud; b) enne desinfitseerimist tuleb toiduained ja noud
ruumist vélja kanda; teostada desinfitseerimist ainult parast ette-
votte t66 16ppu, enne t66 algust tuleb ruumid hoolikalt puhastada.

Flitsiidi valmistatakse toostuslikult, kummeli (dalmaatsia voi
kaukaasia) oite leotamisel petrooleumis voi ligroiinis.

Leotamisel voetakse kummelist védlja piiretriin, mis lahustub pet-
rooleumis (ligroiinis). Flitsiid peab sisaldama véhemalt 0,06%
piiretriini. 1 m® ruumi kohta tarvitatakse 6—8 g flitsiidi.

Formaliini kasutatakse 2%-lise lahusena, mis valatakse véikes-
tele taldrikutele, paigutatakse mooda ruumi laiali, arvestades iihe
taldriku 10—15 m? kohta.

Paberit-kdrbsesurma (arseeni sisaldav) kasutatakse jargmisel -
viisil: {iks leht paberit pannakse taldrikule vo6i vaagnale, niisu-
tatakse 50 ml veega ja lisatakse natuke suhkrut voi mett. Paber-
1liéi;;bsesurm pannakse ruumi, arvestades iiks leht 10—15 m? pinna

ohta.

Fluori preparaate kasutatakse 1%-lise lahusena, millele lisa-
takse suhkrut voi mett. .

Miirgiseid aineid (formaliin, paber-kdrbsesurm, fluori prepa-
raadid), samuti DDT preparaate on lubatud kasutada ainult
pérast ettevotte t66 ‘16petamist, tingimusel, et toiduained ja noud
kaetakse hoolikalt kinni sanitaarteenistuse esindajate kontrolli
all. Pérast desinsektsiooni, enne t66 algust, tuleb ruumid hooli-
kalt puhastada ja Ghustada.

Prussakatorje Prussakad, nagu kidrbsedki, on nakkuste
edasikandjaiks. Sellepdrast peab pidama nende vastu otsustavat
voitlust.

Viga oluline tdhtsus on profiilaktilistel abindudel. On vajalik
sulgeda praod vaheseintes, seintes, kappides jne., mitte lubada
toidujddkide kogunemist laudadel, samuti kastides ja riiulitel.
Soéoklates peavad lauad olema ilma laegasteta; koogiriiulid tuleb
kinnitada raudtoendite kiilge, kastid, kapid ja muu taara, milles
hoitakse toiduaineid, peavad olema tihedalt sulguvate kaantega.
Laudadel, riiulitel jm. asetsevad toiduained tuleb kinni katta
traatvorgu voi marliga. Tosist tdhelepanu tuleb poéorata toot-
misjddtmete ja piihkmete oOigeaegsele eemaldamisele, samuti ei
tohi jdtta tootmisruumidesse vett.

Prussakate avastamisel tuleb viivitamatult 14bi viia ruumide
puhastamine ja inventar keeva veega korvetada.

Paremaks prussakate hédvitamise vahendiks on DDT prepa-
raadid; kasutatakse ka virskelt kuumutatud booraksi véi boor-
happe kontsentreeritud lahust, mis valatakse lamedatele taldri-
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kutele. Kuumutatud booraks.segatakse hernejahuga, kartuli- voi
nisutdrklise ja tuhksuhkruga.

Allpool on toodud jiargmised segude niited:

I. Kuumutatud booraksit 60 osa II. Kuumutatud booraksit 50 osa
Nisatarkhst . 90 Tuhksabikent -5 s 20 s
Tulllsplilornd =5 0 i oman e Hernejahtt e, = 228 SR

Niisugused segud puistatakse kohtadesse, kust prussakad
vilja tulevad, ja puhutakse voimalikult siigavale pragudesse.
Havitatud prussakad piihitakse kokku ja poletatakse édra.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotted ja toiduainetekauplused
peavad solmima lepingud sanitaar-epidemioloogiliste jaamade
desinfektsiooniosakondadega vo6i desinfektsioonijaamadega ette-
votete desinfitseerimiseks DDT preparaatidega ja priigikastide
tootlemiseks heksakloraaniga.

Niarilistetorje. Nariliste vastu voitlemise vahendid jaga-
takse hdvitamise ja ennetamise vahendeiks. Esimesed vabastavad
ruumid nérilistest ainult ajutiselt ja jérelikult on vdhe mojuvad,
kui samaaegselt ei viida labi ennetamise abinousid.

Nariliste hdvitusvahendite hulka kuuluvad: mehhanismid piiiid-
jate, 1oksude jt. ndol; moned koduloomad; bakterid, mis kutsuvad
esile nériliste haigestumise ja surma; keemilised miirgid.

Uhiskondliku toitlustamise ja toiduainetekaubanduse ettevot-
teis kasutatakse nériliste hdvitamiseks peamiselt piiiidjaid. Sel-
leks kasutatakse ka maa sisse kaevatud auke ja tiinne, langevaid
pindasid ja trappe. Need seadmed seatakse iiles oue, priigipani-
paikade, laoruumide juurde jne. Augud kaevatakse stigavusega
1—1,2 m, seinad ja pohi tehakse tellistest, siledad ja kallakud,
ahenemisega iiles, et narilised ei saaks august vdlja. Augu pohja
pannakse horgutis ja auk kaetakse pealt restiga, millest ndrilised
kergesti 14bi kukuvad. Maasse kaevatud tiinn tdidetakse poolenisti
veega ja riputatakse peale kliisid voi aganaid. Hiipanud agana-
tele, kukuvad nérilised vette. Niisugused loksud voib ehitada ka
ettevotete ruumidesse. Poolenisti veega tdidetud tiinnid ja dmb-
rid suletakse pealt langeva pinna ja trapiga lauaga. Horgutisega
juurdemeelitatud nérilised ronivad lauda mooda iiles, satuvad
trapile ja kukuvad piiiidjasse (joonis 36).

Hiirte ja rottide hédvitamiseks voib kasutada lokse. Koige
laialdasemalt kasutatakse vedrulokse (joonis 37), mis on varus-
tatud konksudega, mille kiilge asetatakse horgutis. Moned vedru-
I6ksud tehakse trapiga ja omavad horgutise jaoks siivendi. Lok-
sud pannakse iiles kohtadesse, kus elutsevad nérilised, voi nende
aukude ldhedale. Peale vedruloksude kasutatakse ka looklokse,
mordlokse ja teisi abinousid.

Koduloomade (kasside, koerte) kasutamist voitluses nérilis-
tega ei lubata iihiskondliku toitlustamise ja toiduainetekauban-
duse ettevotteis sellepédrast, et need loomad voivad ise esineda toi-
duainete nakkuse allikatena (iseédranis soolenugiliste munadega).
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Bakterioloogilisi meetodeid voitluses nériliste vastu ei voi samuti
rakendada, kuna bakteriaalsed kultuurid, mis tekitavad haigusi
rottidele ja hiirtele, voivad teatud juhtudel olla ohtlikud inime-
sele.

Joon. 37. Vedruloks.

Keemilisi néariliste hdvitamise vahendeid — krossiidi, baarium-
karbonaati, tsinkfosfiidi ja teisi voivad iihiskondliku toitlustamise ,
ja toiduainetekaubanduse ettevotteis rakendada ainult spetsialis-
tid — deratisaatorid, kooskolastatult NSV Liidu Tervishoiu
Ministeeriumi sanitaar-epidemioloogilise teenistuse kohalike orga-
nitega ja nende jirelevalvel.

Miirkhorgutisi kasutatakse kahel viisil. Esimesel juhul need
asetatakse nériliste vdljatuleku kohtadesse, mis pérast seda kinni
pannakse. Teisel juhul séodetakse nérilisi esialgu miirgita horgu-
tisega (umbes niddal aega), mille iirel samadesse kohtadesse ase-
tatakse miirgitatud horgutised. Miirkaineid nariliste hdvitamiseks
ja sbota on soovitav muuta, pidades kinni kindlast jadrjekorrast
miirkide ja horgutiste valikul.

Krossiid on keemiline preparaat, mis erineb suure toksilisusega; surmav
annus rotile — 4,5—5 mg, hiirele — 0,75 mg. Niériliste 16pmine saabub 3—48
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tunni jooksul. Inimesele ja loomadele ei ole krossiid peaaegu iildse ohtlik.
Krossiid on peenike hallikas norga Iohnaga pulber; hoida {uleb seda kuivas
ruumis.

Baariumkarbonaat — kindel vahend nariliste vastu; kasutada v6ib ainult
vérskelt valmistatud preparaati, mis ei anna horgutisele spetsiifilist korval-
maitset. Baariumkarbonaadi sisaldus horgutises ei tohi {iletada 7—7,5%.

Tsinkfosfiid on fosfori ja tsingi sulatis. See preparaat on miirgine, selle-
pdrast on selle kasutamisel vaja olla vdga ettevaatlik. 1 kg horgutise jaoks
voetakse 50 g tsinkfosfiidi. \

Tugevasti mojuvate miirkide (arseeni) kasutamine nériliste
vastu voitlemisel iihiskondliku toitlustamise ettevotteis ja toidu-
ainetekauplustes on keelatud toiduainete miirgitamise ohu tottu.

Nariliste vastu voitlemise abinousid ei tule 1dbi viia mitte
ainult iihes ettevottes, vaid haarata selle juures voimalikult suu-
remad piirkonnad.

Koige efektiivsemad ennetamisvahendid voitluses nérilistega
on libimiskindlad miiiirid. Keldriruumide ja eriti toiduainete-
ladude porandad tuleb teha kovast materjalist — betoonist voi
kividest ja katta pealt tsemendi voi asfaldiga. Porand ja seinad
peavad asuma tihedalt iiksteise vastu.

Niriliste ilmumise &drahoidmiseks tuleb porandapraod, avad
lagedes, seintes ja porandas tehniliste juhtmete iimber sulgeda
tsemendi, pleki voi tellistega. Ventilatsiooniavad keldrites ja ven-
tilatsioonikanalid kiilmutuskambrites suletakse metallvorguga.

Uksed tuleb 60 cm korguselt ja laved plekiga iile liiiia; uks
peab sulguma automaatselt vedru abil. Kui uksed ja aknad jée-
takse laoruumide ohustamiseks lahti, siis tuleb neile ette panna
metallvorguga iilelo6dud sobivad raamid.

Toiduaineid tuleb hoida nii, et nérilistel ei ole neile juurde-
-péésu. Erilist tdhelepanu tuleb poorata taara (kotid, tiinnid, kas-
tid jms.) hoidmisele; taarat hoitakse eriplatvormidel, mis kinni-
tatakse kuni 60 cm korgustele vaiadele (sammastele). Platvorm
varustatakse dravoetava redeliga.

Narilised voivad tungida keldriruumidesse mittetéotavate
kanalisatsioonitorude kaudu, seepérast tuleb torude valjumiskoh-
tadesse ehitada spetsiaalsed tokked. Koik kanalisatsiooni- ja vee-
virgitorude iimber olevad avad tuleb sulgeda tsemendi ja klaasi-
puruga.

XVI PEATUKK

SANITAARNOUDED TOIDUAINETEKAUPLUSTE EHITAMISE,
SISUSTUSE JA EKSPLUATEERIMISE KOHTA

SANITAARNOUDED TOIDUAINETEKAUPLUSTE EHITAMISE KOHTA

Territooriumi valik, ruumide planeerimine ja viimistlemine.
Uute toiduainetekaupluste projekteerimist ja olemasolevate
rekonstrueerimist teostatakse antud ehituseks viljatoctatud teh-
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nilis-Okonoomiliste nditajate alusel. Kdige sagedamini toimub
uute kaupluste ehitamine tiiiipprojektide jérgi. Projekteerimisel
voetakse arvesse sanitaarnoudeid toiduainetekaupluse ehitamise ja
planeerimise kohta.

Uute kaupluste ehituse tiiiipprojektid peavad olema kooskolas-
tatud NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi Sanitaar-Epidemioloo-
gilise Peavalitsusega, olemasolevate kaupluste voi ruumide
rconstrueerimise individuaalprojektid aga kohaliku sanitaar-
jarelevalve organitega.

Sanitaarjirelevalve organitele on pandud kohustus vaadata
1dbi toitlusettevotete ehitamise ja rekonstrueerimise projektid ja
esitada noudmisi, mis tagavad sanitaar-tehnilistest normidest
kinnipidamise uuesti organiseeritavail objektidel.

Projekti ldbivaatamisel pooratakse tdhelepanu tervele reale
hiigieeniliselt tdhtsatele momentidele: maa-ala wvalik ehituseks
(kui toiduainetekauplus ehitatakse eraldi hoonena), kaupluse
kanalisatsiooniga, veevirgiga ja elektrivalgustusvorguga iihen-
damise voimalus, pidevavalgusega kindlustamine, ruumide pla-
neerimine jm.

Maa-ala toiduainetekaupluse paigutamiseks valitakse koos-
kolastatult kohalike sanitaarjirelevalve organitega. Toiduainete-
kaubanduse ettevotted ei tohi asuda avalike kdimlate, solgiaukude
jne. lahedal. Néiteks peab kaugus priigikastidest voi kanaliseeri-
tud kdimlatest olema vdhemalt 25 m ja kanaliseerimata kdimla-
test voi solgiaukudest vdhemalt 50 m.

Toiduainetekauplusi voib organiseerida elumajade esimestel
korrustel voi eraldi iithekorruselistes hoonetes. Toiduainetekaup-
luste ehitamine keldri- ja soklikorrustel, samuti elumajades esi-
mesest korrusest korgemal ei ole lubatud trepi médarimise valtimi-
seks toiduainete kandmisel, priigi ja jddtmete eemaldamisel jne.

Toiduainetekaupluse planeerimisel tuleb ette ndha jargmised
ruumid: miiiigisaal, abiruumid (toiduainete vastuvotmiseks ja kaa-
lumiseks, toiduainete ja taara hoidmiseks jne.), administratiiv-
majanduslikud ja elutarbelised ruumid (kontor, riietusruum, sani-
taarsolm jms.) ja tehnilised abiruumid (masinaosakond, kiilmu-
tusruumid, keeduaparaat vee keetmiseks jms.).

Oige planeerimine peab tagama sanitaarnouetest kinnipida-
mise voimaluse toiduainetekaupluse ehitamisel, seadmestamisel ja
. ekspluateerimisel. Ei voi lubada ostjate voolu ristlemist toiduai-
nete liikumisega, mis saabuvad abiruumidest miiiigisaali. Toidu-
ained peavad liikuma miiligisaali koige lithemat teed mooda.

Osakondade voi sektsioonide organiseerimisel tuleb miiiigi-
saalis arvestada toiduainete vastastikust moju iiksteisesse. Nii
nditeks ei tohi paigutada iiksteise naabrusse kala- ja bakaalkau-
pade osakondi, kuna moned kalakaubad omavad spetsiifilist
lohna, mida voivad kiilge votta tangud, jahu ja teised toiduained.
Teisest kiiljest voib tangu- ja jahutolm rikkuda gastronoomia-
kaupu. Ei ole vastuvoetav ka koogiviljaosakonna paigutamine
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kondiitritoodete ldhedale jm. Samadest kaalutlustest tuleb juhin-
duda ka laoruumide planeerimisel toiduainete séilitamiseks.

Administratiiv-majanduslikud ruumid peavad olema iihendu-
ses abiruumide ja miiiigisaaliga; elutarbelised toad (sanitaar-
‘sic')lrtn, riietusruum jt.) peavad olema isoleeritud teistest ruumi-

est.

' Miiiija téokoht miifigisaalis peab olema varustatud vajaliku
sisustusega (lett, kapp) ja inventariga (kaalud, kiihvlid, noad
jm.). Miiiija téokoha leti pikkus toiduainetekaupluses peab olema
2 m; labikdigu laius leti ja seinaddrse kapi vahel — 0,9 m, kuna
lihamiiiija tookoha jaoks — 1,2 m. Nende nouete rikkumine ras-
kendab miiiija t66d, samuti tookoha oigeaegset koristamist ja
jarelikult halvendab selle sanitaarset seisukorda.

Miiiigisaali korgus peab olema 1. jargu toiduainetekauplustel
vdhemalt 4 m ja 2. jargu kauplustel — 3 m (jark madératakse
kohaliku téorahva saadikute noukogu poolt).

Abiruumide planeerimisel tuleb ette ndha ruumid toiduainete
vastuvotmiseks, laoruumid toiduainete sdilitamiseks ja ruumid
@oid)uainete miitigiks ettevalmistamiseks (sorteerimine, fassimine
jm.).

Kui toiduainetekaupluses realiseeritakse kiiresti riknevaid toi-
duaineid (liha, kala, piimasaadused, puuvili, ko66givili jm.), siis
tuleb ehitada kiilmutuskambrid masin-, jda- voi jdi- ja soola-
segu killmutusega.

Kiilmutuskambrid voib paigutada keldri- ja pool-keldrikorru-
sele. Neid kambreid ei tohi ldbida veevérgi, kanalisatsiooni ja
kiittesiisteemide torud, samuti {ildise ventilatsiooni kanalid.

Planeerimisel tuleb ette ndha eraldi kiilmutuskambrid mitut
liiki toidukaupadele, vastavalt kaupluse osakondadele (sektsioo-
nidele). Iga kambri pind peab olema vihemalt 6 m?, korgus —
2,4 kuni 2,6 m. Viikestes kauplustes on lubatud moéningaid toidu-
aineid hoida tihes kambris, nditeks puu- ja kodgivilja, gastronoo-
miakaupu ja piimasaadusi.

Uhe téokoha kohta kaupluse lihaosakonnas peab kiilmutuskambris olema
kaupade sdilitamiseks vdhemalt 6,5 m? pinda, iihe t6okoha kohta kalaosakon-
nas — 3,6 m2, koogiviljaosakonnas — 4 m?, puuviljaosakonnas — 4 m?2, piima-
osakonnas — 5 m? ja gastronoomiaosakonnas — 6 m2. Vottes kokku téokohtade
arvu igas osakonnas, voib kergesti mdirata kiilmutuskambri pindala, mis tuleb
planeerida kiiresti riknevate toiduainete jaoks.

Mittejahutatavate laoruumide suurus planeeritakse samuti olenevalt t66-
kohtade arvust kaupluse osakondades (sektsioonides). Bakaalkaupade osakon-
nas peab iga miiiija tookoha kohta olema viahemalt 10 m2 laoruumi pinda,

kalaosakonnas — 3,9 m2, leivaosakonnas — 5 m2, koogiviljaosakonnas —
10 m2, puuviljaosakonnas — 13 m2, gastronoomiaosakonnas — 3 m?, viina-
veiniosakonnas — 6 m?2, kondiitriosakonnas ja segasortimendiga kaupade osa-
konnas — 7 m2.

Laoruumide planeerimisel peab olema ette nidhtud holbus side
ouega, tostukitega toiduainete keldrist iiles transportimiseks,
samuti miiiijate tookohtadega kaupluse miiiigisaalis.
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Administratiiv-majanduslike ja elutarbeliste ruumide hulgas
peab olema ette ndhtud: kontor, direktori kabinet, té6tajate puhke-
ruumid, riietusruumid, duSiruum ja kdimlad. Puhkeruumid orga-
niseeritakse suurtes kauplustes. Riietus-, dusiruum ja kdimla pea-
vad olema {ihes kohas (sanitaarsolm). Individuaal-riietekapid pro-
jekteeritakse arvestusega 0,45 m? igale tootajale,

Toiduainetekaupluse ruumidel peab olema minimaalselt kaks
sisse- ja vidljapddsu — iiks tdnavalt ostjaile, teine teenistuslik —
toiduainete vastuvotmiseks. Suurtes kauplustes peab olema iga
25 m (pikkuse) miiiigisaali kohta vdhemalt iiks véline sisse- ja
védljapdds. Uste laius kauplustes, millel on kuni viis, leivakaup-
lustes aga kuni kolm téokohta, peab olema védhemalt 0,9 m; suu-
rema tookohtade arvu juures peab uste laius olema vahemalt
1,4 m.

Miiiigisaali jahutamise ja valisohuga tolmu sissetoomise vilti-
miseks ehitatakse sissekdigu ustele tuulekojad.

Tuulekoja siigavuseks peab olema vdhemalt 1,2 m ja laiuseks
poolteistkordne ukse laius.

Toiduainetekauplustes, kus miiiigisaalis on rohkem kui kiimme
tookohta, ehitatakse tuulekotta vahesein, mis jaotab labikdigu
kahte ossa: ostjate sisse- ja véljapddsemiseks, et viltida inimeste
kohtumist. Abiruumidesse viivad uksed ja kaupluses olevad sise-
mised uksed peavad olema 1,2 m laiad ja 2,2 m korged.

Suur sanitaarne tdhtsus on ruumide sisemisel viimistlemisel.
Toiduainetekaupluse seinad peavad olema krohvitud ja varvitud
liimvérviga. Miiiigisaali lihaosakonnas, samuti liharaiumise ja
fassimise ruumides, kalaosakonnas, piima-, koogivilja ja gastro-
noomiakaupade osakonnas, kus kappide asemel on lahtised riiu-
lid, peavad seinad 2 m korguselt porandast olema kaetud plaati-
dega, kahhelkividega voi varvitud heleda olivdrviga. See voimal-
dab neid oigeaegselt ja hoolikalt puhastada ning pesta.

Kiilmutuskambrite seinad peavad olema samuti kaetud plaa-
tide voi kahhelkividega 1,6 m korguseni porandast. Vaheseinad ja
vahelaed, mis eraldavad kiilmutuskambreid laoruumidest, peavad
olema valmistatud soojust halvasti juhtivast materjalist.

Porandad peavad toiduainetekaupluses olema siledad, -tasa-
sed, ilma pragude ja lohkudeta, veekindlast ja kergesti puhasta-
tavast materjalist.

Miiiigisaali porandaks sobib kodige paremini metlahhplaati-
dega, kunstliku marmoriga voi linoleumiga kaetud porand. On
lubatud ka asfaldist ja tsemendist plaatidega kaetud porandad.
Miiiija tookohal peab porand olema soojemaks muudetud puidust
restide ehitamise, linoleumi vo0i parketiga katmise teel. Admi-
nistratiivruumides, puhke- ja riietusruumis voivad olla parkett-,
linolevmiga kaetud voi varvitud puuporandad. Puuporand peab
olema tasane, sile, tihe ja ilma pragudeta. Laoruumide porandad
tuleb katta plaatide voi muu veekindla materjaliga.

Miiiigisaali ja abiruumide laed valgendatakse lubjaga voi
virvitakse liimvarviga.
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Valgustus. Toiduainetekauplusel peab olema loomulik ja
kunstlik valgustus. Miiligisaalides ja abiruumides peab valgus-
tatuse koefitsient olema 1:6. Administratiivruumides voéib olla
viiksem valgustatuse norm, kuid mitte alla 1:10. Kiilmutuskamb-
rites ja teistes jahutatavais ruumides ei ole loomulik valgustus
lubatud. :

Valgustatus kunstliku valgusega peab moodustama miiiigi-
saalis 50—75 luksi. Kunstlikud valgusallikad peavad andma iiht-
last peegeldatud valgust, mida saadakse spetsiaalse armatuuriga.
Elektrilampidel peavad olema kaitseseadmed, et valtida klaasikil-
dude sattumist lambi purunemisel toiduainetesse.

Ventilatsioon. Toiduainetekauplus peab olema varustatud efek-
tiivse surve-tombeventilatsiooniga ruumis alaliselt puhta ohu
hoidmiseks. : 4

Koige tédiuslikumaks vormiks on kunstlik surve-tombeventilat-
sioon, mis tagab puhta ja soojendatud ohu sissevoolu ruumi ja
tikutud chu eemaldamise ruumist. Kunstlik ventilatsioon korral-
datakse peale selle seintesse voi akendesse elektriliste ventilaato-
rite, koige sagedamini tombeventilaatorite ehitamisega, mis soo-
dustab rikutud 6hu eemaldamist. Ruumide ohustamist voib teos-
tada ka loomulikul teel: chuakende, akende, uste, samuti venti-
latsiooniavade kaudu, mis on seintesse tehtud kanalite kaudu
ithenduses valisohuga.

Kiitmine. Toiduainetekauplustes voib olla keskkiite voi koha-
lik kiite (erineva soojusemahtuvusega ahjud). Ajutiste ja iimber-
paigutatavate ahjude ehitamine ei ole lubatud. Kohaliku kiitmise
juures ei tohi ahje kiitta miiiigisaalist voi abiruumidest, kuna see
pohjustab ruumide médardumise kiitteainega. Puupdrandal tuleb
ahjuukse esine katta plekiga. See kaitseb porandat ja voimaldab
teda paremini puhastada. ‘

Ohu temperatuur peab miiiigisaalis olema vahemalt 10° kuna
laoruumides ja kiilmutuskambrites — vastavalt nouetele, mis esi-
tatakse eri liiki toiduainete siilitamiseks (vt. 1k. 245).

Veevarustus ja kanalisatsioon. Toiduainetekauplus peab olema
kindlustatud joogiveega sellisel hulgal, mis on vajalik majandus-
like ja elutarbeliste vajaduste rahuldamiseks. Selleks iihendatakse
kauplus linna veevirgisiisteemiga. Veevargi puudumise] on luba-
tud kasutada kohalike veevarumisallikate vett (puurkaevud jt.),
mis on lubatud sanitaarjarelevalve organite poolt. Viimasel juhul
peab toiduainetekaupluses alati leiduma joogivee varu, mida tuleb
hoida eripaakides.

Kauplus peab olema kindlustatud ka kuuma veega seadmete
ja inventari, seinte, poranda jm. pesemiseks. Selleks otstarbeks
seatakse abiruumi «Titaani» tiilipi keeduaparaat voi paak vee
keetmiseks.

Kaupluse abiruumides peavad olema spetsiaalsed kaantega
kastid jadtmete, priigi jm. kogumiseks. Kastid tuleb puhastada
nende tdissaamisel, kuid mitte harvemini kui kord 66pdeva jook-
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sul. Kauph{se oue tuleb samuti seada betoonist, plekiga iileloo-
dud puukastid jm. tihedalt sulguvate kaantega kastid jditmete,
piihkmete ja priigi jaoks. Kaste tuleb regulaarselt puhastada ja
desinfitseerida DDT preparaadiga voi teiste vahenditega (vt.
1k. 165). '

Toiduainetekauplus peab olema iihendatud kanalisatsiooniga.
Kanalisatsiooni puudumisel lastakse roiskveed kraanikaussidest
solgiauku *(piiratud kasutamisega). Suvisel ajal tuleb solgiauku
regulaarselt desinfitseerida kohalike sanitaarjdarelevalve organite
juhiste kohaselt.

SANITAARNOUDED SISUSTUSE, KAALUMAJANDUSE, MASINATE JA
INVENTARI KOHTA

Sanitaarnouded sisustuse kohta. Toiduainetekaupluse statsio-
naarne sisseseade peab tagama sanitaarhiigieeniliste nouete tait-
mise toiduainete hoidmisel ja vdljastamisel.

Miiiigisaali sisseseade koosneb tavaliselt lettidest ja miiiijate
miiiigilaudadest, kappidest, puhveti tiilipi kappidest, kiilmutus-
kappidest, riiulitest, astmestikkudest jm., millele asetatakse miiii-
giks ja nditamiseks médratud kaubad. Peale selle voivad miiiigi-
saalis olla erivitriinid miiiigilolevate toiduainete demonstreeri-
miseks. {

 Abiruumide sisseseade on maéaédratud pohiliselt kaupade vastu-
votmiseks, hoidmiseks ja kvalifeedi kontrollimiseks, samuti
monede toiduainete miiiigiks ettevalmistamiseks (jahu, tangude
fassimine jne.).

Peamisteks seadmeteks on lahtised ja kinnised puustellaazid,
alusrestid, riiulid, jahutatavad ja mittejahutatavad kapid, lauad
toiduainete sorteerimiseks. Lahtistel stellaaZidel peab alumine
riiul olema porandast vdhemalt 25 cm, kinnistel vdhemalt 50 cm
korgusel. Lahtiste stellaazide riiulid peavad olema sileda pinnaga.
Kinnistel stellaazidel on tavaliselt puidust voi vorelised uksed;
puitustel peavad olema ventilatsiooniks kuni 15 mm ldabiméoduga
augud. Riiulid tehakse vorelised voi seatakse nende asemele
prussid, millele pannakse kandelauad. Kinniseid stellaaze kasu-
tatakse peamiselt leiva hoidmiseks.

Alusreste kasutatakse peaasjalikult puistekaupade (suhkur,
tangud, jahu, sool) kottide voi kastide ladumiseks. Alusrestid
valmistatakse kas puidust voi metallist (peamiselt terastorudest).
Selline kaupade hoidmise viis kindlustab vajaliku 6huringluse ja
voimaldab oigeaegselt eemaldada porandale sattunud priigi.

Kaupluses peab olema ette nahtud eri koht kahtlase kvalitee-
diga toiduainete ajutiseks isoleerimiseks.

Toiduainetekaupluse sisustus peab olema niisuguse konstrukt-
siooniga, mis voimaldaks hoida teda puhtana. Statsionaarsete
seadmete materjaliks on pohiliselt puit, peegli- voi kolmekordne
lehtklaas ja metall (detailideks).
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Kiiresti riknevate toiduainete miiiimiseks tuleb lett katta mar-
morkattega. Letid, kus hoitakse toiduainete varusid, peavad olema
varustatud roostevaba metalliga (valge plekiga jt.) kaetud mar-
morist voi puidust riiulitega. Letid, mis on méaratud mitte Kkii-
resti riknevate toiduainete miiiimiseks, tuleb katta linoleumiga.
Linoleumi puudumisel tuleb puidust lettide pealispind hoolikalt
viimistleda; see peab(olema tasane, sile, ilma pragude ja muude
defektideta. Leivamiiiigiks tuleb leti alla ehitada eriline koonuse-
kujuline kast, nondanimetatud raasudekoguja.

Leti viline, ostjapoolne kiilg kaetakse alt metalliga voi plaa-
tidega, et kaitsta letti mairdumise vastu ja kergendada puhasta-
mist. Peale selle peab neil lettidel olema allosas siivend voi lett
peab olema asetatud jalgadele, et kergendada leti alla sattunud
priigi koristamist.

Gastronoomiakaupade miitimiseks ettendhtud kappides pea-
vad riiulid olema marmorist voi puidust, kaetud roostevaba
metalliga. Riiulid liha hoidmiseks miiiigisaalis tehakse marmorist
voi kaetakse roostevaba metalliga (o0mblused tinutatakse kinni).

Sanitaarnouded kaalumajanduse kohta. Toiduainetekauplustes
voivad olla mitmesugused kaalud — vihtidega, skaala ja vihti-
dega, skaalaga, poolautomaadid, automaadid ja osutikaalud.
Konstruktsioonilt peavad need olema kdepidrased erinevate toidu-
ainete kaalumiseks. Kaalukausid peavad olema valmistatud sani-
taarnouetele vastavast materjalist.

Moned toiduained kaalutakse klaastaaras (hapukoor, taime-
oli jm.), teised — paberist taaras voi pannakse eelnevalt kaalu-
kausile paberileht (gastronoomiakaubad jt.). Liha, kala, leib ja
teised kaubad kaalutakse ilma taarata. T01duame1d mis voivad
tiksteist maérida, ei tohi kaaluda iihtedel ja samadel kaaludel.
Niiteks koogi- ja puuvilja miiiimisel peab neid kaaluma eraldi
kaaludel.

Suurtes kauplustes peavad erinevate toiduainete jaoks olema
eraldi kaalud. Viikestes ettevotetes tuleb kaalutavate toiduainete
vahelduval kaalumisel kaalukausid eelnevalt hoolikalt puhastada,
pesta ja desinfitseerida.

Kastides makaronitooteid, kottides tangu vo6i jahu, lihakere-
sid jm. kaalutakse kaubakaaludel.

Kaupluse kaalumajandus tuleb hoida puhas. Kaalukausid ja
platvormid tuleb nii madédrdumise jédrel kui ka pérast t66 1oppu
hoolikalt puhastada ja pesta kuuma veega, millele on lisatud lee-
list. Kaalu teised osad tuleb siistemaatiliselt puhastada ja iile
hooruda.

Sanitaarnduded masinate ja inventari kohta. Monda kaupa
(leib, v0i, gastronoomiakaubad, liha, kala jt.) tuleb viljastamisel
loigata ja raiuda.

Selleks kasutatakse kauplustes spetsiaalseid masinaid ja mit- °
mesuguseid loikeriistu.

Koige sobivamad on hiigieeniliselt seisukohalt loikemasinad.
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. hMlasirxa‘[e kasutamine on efektiivsem ka majanduslikult seisu-
ohalt.

Loikemasinaist on levinumad hakkmasinad, elektrilintsaed,
singiloikajad, vorstiloikajad jt.

Hakkmasinaid kasutatakse hakkliha valmistamiseks. Nende
hoidmine puhtalt on suure hiigieenilise tdhtsusega, kuna hakk-
liha, alludes valmistamise protsessis bakterioloogilisele nakku-
sele, rikneb kiiresti ja voib saada toiduinfektsioonide ja -miirgi-
tuste allikaks. Pédrast iga vahetuse t66 lopetamist tuleb " hakk-
masin lahti votta, eemaldada lihajddagid, koik osad hoolikalt
kuuma veega pesta ja pérast seda kuivaks piihkida.

Elektrilintsaage kasutatakse kiilmutatud ja jahutatud liha
l16ikamiseks. Parast t66d tuleb saag kuivaks piithkida, kuna masina-
raamid (iilemine ja alumine) hoolikalt pesta kuuma veega ja
kuivaks piihkida.

Singiloikajat (universaalset) voib kasutada singi, mitmesu-
guste vorstitoodete, juustu, kala ja gastronoomiakaupade 16ika-
miseks. See masin nouab tdhelepanelikku hooldamist. Pérast t66
lopetamist voetakse ta lahti ja puhastatakse. Toiduainetega kok-
kupuutuvad osad pestakse kuuma veega ja pithitakse puhta kéte-
ratikuga kuivaks. Korpus puhastatakse pehme harjaga ja piihi-
takse iile oOlis niisutatud kalevilapiga. Ketasnuga ei voeta masi-
nast vdlja, vaid parast lapi sisse méassitud laia labidaga puhasta-
mist teritatakse perioodiliselt spetsiaalsel teritamisaparaadil.

Masina loikavatel osadel peavad olema kaitseseadmed. Iga
masina kohta peab olema kehtestatud range puhtuse pidamise
kord ja eraldatud selle eest vastutavad todtajad.

Vaikestes kauplustes teostatakse gastronoomiakaupade loika-
mist, liharaiumist jm. peaasjalikult kasiloikeriistadega: mitme-
suguse konstruktsiooniga nugade, saagide, kiinide, raskete liha-
raiumiskirvestega jm.

Toiduainete loikamiseks ja raiumiseks kasutatavad riistad pea-
vad olema valmistatud hiigieenilistele nouetele vastavast mater-
jalist, peavad olema kdepédrased kasutada ega tohi muuta toidu-
ainete omadusi. Loikeriistade konstruktsioon peab kindlustama
nendele ligipddseva ja kiire puhastamise. Noa kdepide tuleb val-
mistada kovast puiduliigist (parim on tamm). See peab olema
pragudeta ja asuma tihedalt vastu kdepideme metallist osa.

Tahtsaks hiigieeniliseks noudeks on riistade puhtus. Mdardu-
misel, samuti 166 lopetamisel tuleb riistad puhastada, pesta
kuuma vee ja leelisega ja kateratikuga kuivaks piihkida.

Viikeinventar (kahvlid, kiithvlid, labidad, lusikad jm.) tuleb
samuti puhas hoida. T66 lopetamisel ja inventari madrdumisel
tuleb see puhastada, hoolikalt pesta ja katerdtikuga kuivatada.
Hoida tuleb inventari kinnistes kastides.
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SANITAARNOUDED TOIDUAINETEKAUPLUSTE EKSPLUATEERIMISE
KOHTA

Ruumide koristamine. Tolmu ja pori tédnavalt sissetoomise
drahoidmiseks asetatakse tuulekodadesse restid (koige parem
metallist) voi kraaprauad. Siia voib paigutada ka plakati, mis.
soovitab ostjaile jalgade puhastamist enne kauplusse astumist.
Kaupluseruumi ei ole lubatud viia koduloomi (kasse, koeri),
kuna need médrivad porandat ja voivad joosta leti taha, kus hoi-
takse toiduaineid.
Pori ja tolmu kantakse monikord kaupluseruumi koos mone
kaubaga (kartul, koogivili), taaraga, milles toiduaineid kohale
tuuakse (kotid, kastid jm.). Seepédrast tuleb pédrast kaupade vas-
tuvotmist mustunud ruumid hoolikalt koristada. Piihkida tuleb
ruume niiskelt. Ruumi piihkimisel on lubatud kasutada niisket
saepuru; pdrast koristamist tuleb saepuru eemaldada.
Ruumide, miiiijate tookohtade ja sisustuse koristamine peab
toimuma l6unavaheajal ja mitu korda pdeva jooksul.
Pérast t66 1opetamist toimub kaupluse koigi ruumide korista-
mine, sealhulgas ka hoolikas lettide, vitriinide, porandate ja muu
sisustuse piihkimine. Eriti hoolikalt puhastatakse ja pestakse
liharaiepakke; pédrast pesemist kaetakse pakud kattega.
Seinte paneelid (plaatidest voi dlivdrviga vérvitud) piihitakse
iile seebi-leelise lahusesse kastetud lapiga. Keskkiitte radiaatorid
puhastatakse tolmust ja dmblikuvorkudest ning piihitakse puh-
taks. Uste sisekiiljed, kdepidemed ja nende iimbrus pestakse hoo-
likalt; uste véliskiilgi pestakse vdhemalt kord nddalas.
Aknaklaase pestakse sooja veega ja piihitakse kuivaks. Hooli-
kalt tuleb jdlgida ka aknaraamide vahelise ruumi, vitriinide ja
neile asetatud esemete puhtust. Vilimisi aknaklaase pestakse
vihemalt kord kuus. Elektrilampe ja armatuuri tuleb regulaar-
selt piihkida niiske ja seejdrel kuiva lapiga.
Samuti on vajalik trepivorede, astmete ja kédsipuude puhasta-
mine. Koristada tuleb treppi siis, kui see on madrdunud, kuid
vihemalt kord nddalas. Koristamise ajal tuleb puhastada ka res-
tid ja jalanoude kraaprauad. Ruumide koristamine lopeb poran-
date pithkimise voi pesemisega.
‘ Uks kord néddalas peab kauplus olema suletud. See péev, mida

monikord nimetatakse sanitaarpdevaks, kasutatakse ara koikide
ruumide ja sisustuse puhastamiseks. Seejuures toimub seinte,
akende ja uste pesemine, lagede piihkimine, koige rohkem .maéaar-
duvate kohtade desinfitseerimine, sisustuse, inventari jne. hooli-
kas puhastamine.

Sanitaarnduded tookoha kasutamisel. Miiiija tookoht tuleb
hoida eeskujulikus puhtuses. Enne t66 algust kontrollitakse let-
tide, riiulite, kappide ja muude seadmete puhtust, kus hoitakse
toiduaineid. Miiiija peab samuti kontrollima ka kaalude, seadmete
ja loikeriistade puhtust ja vajaduse korral korrastama need.
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Tooprotsessi kestel on miiiija kohustatud ise voi koristaja abil
“hoidma tookoha puhta.

Toiduainete loikamisel, kaalumisel ja vidljastamisel tuleb voi-
malikult vdhem neid kédtega puudutada.

Pakkimispaber, mida kasutatakse pakkide valmistamisel voi
fassimata toiduainete pakkimiseks, peab olema puhas ja varem
kasutamata. On keelatud toiduainete pakkimiseks ajalehe, téis-
kirjutatud paberi voi makulatuuri kasutamine. Marjad ja rasva-
sed toiduained tuleb véljastada pargament- voi poolpargament-
paberis.

Toiduainete véljastamisel tarbija taaras on miiiija kohustatud
enne kontrollima selle puhtust. Mdardunud taarasse ei tohi toidu-
aineid panna. Samuti ei tohi iimber valada voi iimber laduda toi-
duaineid ostja taarast tagasi kaupluse taarasse.

Miiiija peab jdlgima véljastatavate toiduainete kvaliteeti. Kui
tekib kahtlus toiduainete kvaliteedis, tuleb miiiilk kohe lopetada.
Kahtlased toiduained tuleb hoolikalt 14bi vaadata sanitaarjirele-
valve esindaja juuresolekul. Miiiigilt dravoetud toiduainete kohta
kodostatakse akt; kuni kauplusest draviimiseni tuleb need isolee-
rida.

3
XVIII PEATUKK

SANITAARNOUDED TOIDUAINETE, NENDE
TRANSPORTIMISE JA SAILITAMISE KOHTA

TOIDUAINETE HUGIEENILISE HINDAMISE PRINTSIIBID

Enamik toiduaineid kujutab endast toitainete — valkude, ras-
vade, siisivesikute, mineraalsoolade, vee ja vitamiinide naturaal-
~seid ithendeid mitmesugustes vahekordades.

< Moned toiduained koosnevad ainult iihest ainest, néiteks: suh-
kur on puhas siisivesik, ta koosneb peaaegu tervikuna sahha-
roosist; taimeoli on périsrasv.

Toiduainete toitevddrtus maiiratakse mitte ainult nende kee-
milise koostise, vaid ka omastatavuse, plastilistest protsessidest
osavotmise voime, samuti kalorsuse jdrgi. Nii niiteks siisivesiku
kestainet omastatakse organismi poolt vdhe, niisuguseid siisi-
vesikuid, nagu ndit. suhkur ja tdrklis, aga peaaegu taielikult.

Liha ja piima valgud on oma amiinhappeliselt koostiselt vadar-
tuslikumad ja neid omastatakse suuremal méédral kui leiva valke.

Toiduained alluvad tootmise, téotlemise, hoidmise, transporti-
mise ja tarbijale vidljastamise protsessides mitmesugustele vilis-
tele teguritele (ohu niiskus ja temperatuur, mikroorganismid, apa-
ratuur, seadmed, taara jne.) ja nende omadused voivad muutuda.

Toiduainete hiigieenilisel hindamisel arvestatakse jdrgmisi
andmeid: toiduaine keemiline koostis, toitevdirtus, kalorsus, kva-
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liteetsus (vérskus), korvallisandite leiduvus, saastumine mikroo-
bidega, naturaalsus (vérvi, kunstlike aromatiseerijate, konservee-
rivate ainete jne. puudumine). Peale selle voetakse arvesse toidu-
ainete péritolu, nende tootmise, sdilitamise ja transportimise sani-
taarseid tingimusi.

Toiduained ei tohi sisaldada korvalisi lisandeid. Sanitaarreeg-
lite rikkumisel voib toiduainetesse taarast voi aparatuurist sat-
tuda tsingi, vase, seatina jt. lahustuvaid iihendeid. Teraviljas voib
monel juhul olla umbrohu (mérkjas jt.) lisandeid ja parasiitseeni
(tungaltera, nogipea). Mittemiirgiste lisandite hulka kuuluvad
peaasjalikult savi, liiv ja teised, mille olemasolu toiduainetes
annab tunnistust toiduainete ebasanitaarseist tootmis- voi hoiu-
tingimusist. Toiduainete riknemine voib toimuda nende koostisse
kuuluvate valkude, rasvade, siisivesikute lagunemisel. Seda prot-
sessi pohjustavad peaasjalikud mikroobid, monikord ka fermen-
did; rasv rikneb ohu hapniku toimel.

Toiduainete sanitaarhindamist teostatakse organoleptiliselt ja
laboratoorselt.

Organoleptilise meetodi juures tehakse toiduaine kvaliteetsus
(16hn, maitse, vdlimus jt.) kindlaks meeleelundite abil. See mee-
tod on holbus ja levinenud, kuid mitte tdpne, kuna ta on rajatud
proovi teostava isiku subjektiivsele hinnangule ja oleneb antud
isiku kogemusist, aistingu teravusest jm. Toiduaine organolepti-
lisel kontrollimisel vaadeldakse alguses kogu toiduaine partii ja
taara vialimust. Toiduaine vérvus, tema konsistents ja 16hn méaa-
ratakse kindlaKs valimuse ja ldbiloike jargi (nii uuritakse néiteks
liha, kala, void). Puistetoiduaineid voetakse erilise proovivotlaga
koti voi salve siigavusest; moned vedelad ained (nditeks piim)
segatakse enne, ja valatakse siis proovi votmiseks eritaarasse.

Toiduaine (naiteks liha voi kala) riknemise algstaadiumis ei
tarvitse roiskumise 1ohn olla kiillalt selgesti tajutav. Neil juhtu-
del soovitatakse teha nondanimetatud proovikeetmist: uuritava
aine proovi keedetakse viikeses kastrulis, seejdrel kontrollitakse
puljongi 1ohna ja liha voi kala vilimust valjastpoolt ja lébi-
16ikes. Kui toores toiduaines on tunda ainult kerget vadvelvesiniku
16hna ja tekib kahtlus, siis proovikeetmisel see 16hn muutub pare-
mini aratuntavaks. Roiskumise 1ohna puudumine toestab toidu-
-aine varskust.

Toiduainete (néiteks suurte kalaliikide) varskuse maddramiseks
voib kasutada «noaproovi». Nuga torgatakse kalasse kuni luuni,
tommatakse vélja, ja selle 1ohna jargi méaidratakse kala varskus.
Monikord kuumutatakse eelnevalt nuga, kuna soojuse mojul nork
roiskumise 16hn tugevneb.

Maitseproovi tehakse ainult juhul, kui puudub kahtlus kahju-
like lisandite voi patogeensete mikroobide olemasolus.

Laboratoorne uurimismeetod on tdpsem. Laboratoorset ana-
lillisi teostatakse fiiiisikaliste (toiduaine elastsuse, erikaalu jm.
madramine), keemiliste, bakterioloogiliste ja bioloogiliste meeto-
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dite abil mikroskoopilise uurimise rakendamisega. Bioloogilise
analiiiisi juures antakse uuritav toiduaine koos toiduga katsealu-
sele laboratoorsele loomale (hiirele voi rotile). Kui loom sureb,
siis teostatakse lahkamine ja muutuste jdrgi siseorganites otsus-
tatakse toiduaine miirgisuse iile. Kui aga loom jddb elama, siis
ta tapetakse ja lahatakse selleks, et veenduda igasuguste muu-
tuste puudumises siseorganeis. Kasutatakse ka bakterioloogilisi
kiilve, mida tehakse hukkunud looma siseorganitest proovi votmi-
sega, kui on kahtlus, et toiduaine toksilisuse on tekitanud mikro-
organismid.

Laboratoorset analiiiisi tehakse ka toiduaine vo6i valmisroa
keemilise koostise ja kalorsuse madaramiseks voi toiduaine mingi
koostisosa sisalduse kindlakstegemisel (niiteks piima rasvasisal-
duse uurimine).

Uurimise tulemusi hinnatakse riiklike standardite voi ajutiste
tehniliste tingimuste alusel, mis on kohustuslikud koigile asutu-
sile ja ettevotteile. Standardid tootatakse vilja igale toiduainele
eraldi. Neis nédidatakse &dra toiduaine, mida standard haarab,
madaratakse kindlaks toiduaine sordid, organoleptilised omadused,
keemiline koostis ja teised nditajad, millele see toiduaine peab
vastama. Néiidatakse dra ka pakkimise, markeerimise eeskirjad,
uurimiseks proovivotmise meetod ja laboratoorse uurimise metoo-
dika.

HUGIEENILISED NOUDED TOIDUAINETELE

Liha ja subproduktid

Liha. Liha on védga véédrtuslik toiduaine; tema valgud sisal-
davad rea organismile vaartuslikke amiinhappeid. Valkudesisal-
dus lihas koigub 14-st kuni 21%-ni, rasvasisaldus 3,8%-st lahjas
veiselihas, - kuni 23%-ni rasvases veiselihas ja 37%-ni rasvases
sealihas. Lihas on vordlemisi palju fosforit, vaavlit, kaaliumi,
naatriumi ja rauda.

Virskes lihas leidub vihesel hulgal B-rithma vitamiine ja viga
vahe A- ja C-vitamiini. Siisivesikuid lihas peaaegu ei leidu; vee-
sisaldus lihas koigub, olenevalt looma rammtisusest, 48%-st ras-
vases sealihas kuni 73%-ni lahjas lihas. Liha keemiline koostis
koigub samuti iithe ja sama kere piires.

Liha omastatavus on vidga korge. Liha valke omastatakse
95%-liselt, rasvu — 90%-liselt, mineraalsoolasid — 81%-liselt.
Keskmiselt omastatakse liha organismi poolt 93—94%-liselt.

Liha keetmisel ldheb puljongisse osa valke, mineraalsoolasid,
rasva ja ekstraktiivaineid. Ekstraktiivainetel on voime tosta mao-
mahla eritumist ja dratada soogiisu. Praadimisel tekib liha pinnal
koorik, mis soodustab liha toitainete siilivust.

Kohe pérast tapmist ei ole loomade liha toiduks kolblik, kuna
lihased kangestuvad saabuva koolnujdikuse tulemusena. Niisu-
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gune liha on pérast kulinaarset tootlemist: maitsetu, vintske ja
annab sogase puljongi. ‘Jahtumisel liha jédrk-jargult, nagu oel-
dakse, «valmib» fermentatiivsete protsesside arenemise tottu,
mille juures paranevad tema maitselised omadused. Lihas tekki-
vate hapete mojul omandab ta 6rna konsistentsi ja keeb kergesti
pehmeks. Sellepirast kasutatakse toiduks valminud liha.

Kui loomade tapmisel on kinni peetud mikroorganismidega
saastumist valtivatest eeskirjadest, on tervete loomade liha seest
steriilne. Elusa looma lihaste nakkus mikroobidega on voimalik
ainult organismi vadhenenud vastupanuvoime juures. Niisugune
olukord tekib, kui loom on enne tapmist védsinud, kaua nilginud
voi mingit haigust podenud. Neil juhtudel voivad bakterid sattuda
14bi soolte seinte verre ja kanduda laiali organeid ja kudesid
modda.

Séilitamise, tootlemise ja transportimise protsessis satuvad
mikroobid lihasse véljastpoolt, pohjustades liha riknemist, sest
mikroobidele on liha heaks toitekeskkonnaks.

Mikroorganismide elutegevuse peatamiseks kasutatakse mit-
mesuguseid liha konserveerimise meetodeid. Levinenum on kiilma
kasutamine, sest kiilm takistab mikroobide arenemist; tunduvalt
harvemini kasutatakse liha soolamist ja suitsutamist.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotetesse ja kaubandusvorku
saabub liha jahtunult, jahutatult ja kiilmutatult.

Jahtunuks mnimetatakse liha, mis on seisnud pérast tap-
mist ithe 60pédeva ja millel on iimbritseva ohu temperatuur. Jah-
tunud liha hoidmisel ebasoodsates temperatuursetes tingimustes
voivad samad biokeemilised protsessid, mis kutsuvad esile liha
valmimise, muutuda tema riknemise pohjuseks. Neil juhtudel
omandab lihakere siigavates osades ebameeldiva, hapu voi kerge
roisulohna, tumeneb ja omandab halli voi isegi roheka varjundi.
Liha riknemist lihakere siigavates osades piiratud kolletena nime- -
tatakse péevituseks ja see seletub tugevnenud fermentatiivsete
protsessidega, gaaside kinnipidamisega liha siigavates osades ja
teiste pohjustega. Pdevituse algstaadiumis on riknemisprotsess
seotud mikroorganismide elutegevusega; kui lihakere raiuda pee-
nikesteks tiikkideks ja ohustada, siis kaob ebameeldiv 16hn ja liha
muutub kvaliteetseks.

Edasi toimuvad liha riknemisprotsessid bakterite toimel.

Jahutatuks nimetatakse liha, mida jahutatakse —1° kuni
—4° juures ja mille temperatuur lihaste siigavuses on 0° kuni + 3°.
Selline liha on kaetud kuiva ja tiheda koorikuga, ta on orn, ja
teda voib sdilitada kiilmhoones kuni 15 paeva,

Jahtunud vo6i jahutatud liha iseloomustavad jargmised tunnu-
sed: liha pinnal on kuivekoorik, liha on l4dbildikes punase vérvu-
sega, lihakiud asetsevad tihedalt iiksteise korval, sormega vaju-
tamisel tekkiv lohk tasandub kiiresti. Veiselihas on rasv valge voi
kollaka varjundiga, kova konsistentsiga ja pudeneb vajutamisel.
Sealihas on rasv valge, pehme konsistentsiga. Lohn on meeldiv,
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omane antud lihaliigile. Keetmisel saadakse ldbipaistev meeldiva
Iohnaga puljong. ‘

Mittevirske liha on roheliseks muutunud voi tumenenud, labi-
I6ikes tumeda voi halli varvusega. Konsistents 1otv, sormega vaju-
tamisel tekkivad lohud ei tasandu. Lohn ebameeldiv, roisuvarjun-
diga. Rasv pehme, halli vidrvusega, monikord morkja lohnaga.
Sellisest lihast keedetud puljong on sogane, ebameeldiva lohnaga.

Kiilmutatuks loetakse liha, mille temperatuur lihaste
stigavuses langeb —6°-ni. Niisugune liha annab koputamisel
kumeda heli. Madala temperatuuri (—8° —10°) tingimusis voih
teda siilitada mitu kuud. Oieti sulatamisel sdilitab kiilmutatud
liha taielikult oma toitevddrtuse. )

Bakterite tegevus kiilmutatud liha siilitamisel 16peb. Kuid hal-
litus voib areneda ka vdga madala temperatuuri (—10°) juures,
seeparast voivad liha pinnal areneda mitmesuguse virvusega hal-
lituse tapid. Monikord tungib hallitus kuni 3—4 cm siigavuselt:
lihasse. Kui hallitus arenes pinnal, on seda voimalik dra piihkida
kuiva kateratikuga; hallituse mittesiigavale tungimisel kiilmuta-
tud liha puhastatakse.

Kestev kiillmutatud liha sdilitamine voib kaasa tuua rasva rik-
nemise ohu hapniku, liha fermentide ja hallituse mojul. Niisu-
guse rasva lohn, vdrvus ja maitse on iseloomulikud riknenud ras-
vale. Seepidrast on ka kiilmutatud lihale kehteéstatud sdilitamise
pii}:téihtajad: lambalihale 2 aastat, veiselihale 1 aasta, sealihale
6 kuud.

Soolaliha. Soolamiseks on lubatud ainult liha, mis on tunnis-
tatud veterinaar-sanitaarjdrelevalve poolt toiduks kolblikuks.
Keedusool takistab roisumikroobide elutegevust, mille tottu liha
ei riknegi. Sool tungib liha sisse aeglaselt, sellepdrast tuleb liha,
riknemise véltimiseks soolamise ajal, soolata 3—4° temperatuuri
juures. Soolamisel kasutatav salpeeter annab lihale varvuse (kee-
detud soolalihal ja singil erepunane). Salpeetri mojul tekivad
soolalihas ldmmastikushappe soolad (nitriidid). Nitriidide sisal-
dus' ei tohi olla iile 20 mg 100 g soolaliha kohta, sest nitriidid ei
ole inimese organismile kahjutud ithendid. Suhkru lisamine paran-
dab liha maitset ja koos sellega valdib nitriidide hapendumist.

Praktiseeritakse tugevat ja kerget liha soolamist. Tugeva soo-
lamise juures koigub soolasisaldus lihas 9-st kuni 12%-ni, kergel
soolamisel 6-st kuni 7%-ni.

Soolaliha on vdhemviértuslik toiduaine kui teised konservee-
ritud liha liigid. Soolamisel ldheb saolvette iile umbes 1,5—2%
valkaineid ja ligi 30% ekstraktiivaineid. Enne toiduks kasutamist
soolaliha leotatakse, mille juures toimub edasine toitainete kadu.
Soolaliha maitseomadused on madalad. Soolaliha vo6ib sdilida
soolamise momendist arvates moned kuud: kergelt soolatud —
temperatuuri juures mitte iile 3°, tugevalt soolatud 6° juures.

Soolaliha kvaliteedi kohta esitatakse jargmised nouded: ta
peab olema roosa vOi ereroosa vérvusega, normaalse, soolalihale
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omase lohnaga. Soolvesi peab olema puhas, ldbipaistev, hallitu- .
seta. Kui soolaliha rikneb, muutub soolvesi sogaseks, ilmub hal-
litus, roisuiohn, soolaliha muutub pehmeks ja omandab hapu voi
roisulohna. Selline soolaliha on toiduks kolbmatu.

Suitsutatud veiselihal on meeldiv maitse ja ta voib kaua sii-
lida, isegi kauem kui soolaliha ja kiilmutatud liha. See on seleta-
tav sellega, et liha kaotab suitsutamisel tunduva hulga niiskust
ja rida keemilisi aineid, mis tekivad puude aeglasel polemisel 6hu
mittekiillaldase olemasolu puhul, mojuvad lihale konserveerivalt.
Suitsutatud liha toitevdértus ja omastatavus on monevorra mada-
lam jahtunud ja kiillmutatud liha védartusest.

Subproduktid. 1. ja 2. kategooria subproduktid on keemiliselt
koostiselt ldhedased lihale ja paistavad silma oma korge valkude-
sisalduse poolest. Nii néditeks sisaldab maks 19,0% valke, siida
17,5%, neerud — 17,0%, keel — 16,0%, kops — '15,0%, ajud —
9,0%. Maksas leidub tunduval hulgal A-, D- ja B-rithma vita-
miine. Neerud sisaldavad C- ja B,-vitamiini; ajud — C- ja Bo-
vitamiine. Peale selle on subproduktides organismile viartuslikke
mineraalsooli. :

Subproduktid kuuluvad kiiresti riknevate toiduainete rithma.
Subproduktide kiiresti riknemise pohjuseks on ldhtetooraine bak-
teriaalne saastumine ja see, et need produktid on heaks toitekesk-
konnaks mikroorganismide elutegevusele. Sellepdrast voivad sub-
produktid ja neist valmistatud tooted ebaodigel kasutamisel olla
toidumiirgituste pohjuseks. _

On.olemas NSV Liidu Kaubanduse Rahvakomissariaadi ja
Uleliidulise Riikliku Sanitaarinspektsiooni poolt 7. martsil
1944. a. kinnitatud erijuhend liha subproduktide ja vere kasuta-
mise kohta iihiskondliku toitlustamise ettevotteis.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteisse ja kaubandusvorku
saabumisel kontrollitakse hoolikalt subproduktide kvaliteeti.

Subprodukte, mille valimus, 16hn ja konsistents on nédhtavalt
muutunud, ei tohi vastu votta. Pead peavad olema ilma nahata,
ajud vélja voetud; jalad — ilma nahata voi tule ja kuuma veega
korvetatud, korvad ja mokad — tule ja kuuma veega korvetatud.

Subprodukte tuleb isegi lithiajaliselt hoida jdédhoidlas, keldris
voi kiilmhoones. Saiilitamisel laotakse subproduktid {ihte ritta
eraldi iiksikute liikide jdrgi. Uhte ladumine on keelatud.

_ Subprodukte voib kasutada mitte hiljem kui nende saamisele
jargmisel pédeval. Vere jargmiseks pédevaks jatmine ei ole lubatud.

Liha parasiidid

Veise- ja sealiha voib olla inimeste soolenugilistega nakkuse
allikaks. Soolenugilised ehk parasiitussid, sattudes inimese orga-
nismi, asuvad seal elama ja voivad edasi arenedes esile kutsuda
raskeid, monikord ka inimese elule ohtlikke haigusi. Kudede ja
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organite mehaanilise drrituse korval eritavad soolenugilised miir-
giseid aineid, mis voivad inimesel esile kutsuda kroonilise miir-
ituse.

: Paelussiga nakatatud veise- ja sealiha toxduks tarvitamisel
voib inimene nakatuda nudipaelussiga (har]apaeluss, joonis 38)
ja nookpaelussiga (seapaeluss, joo-
nis 39). Paelussid parasiteerivad ini-
mese sooltes.

Nudipaeluss omab tdiskasva-
nud nelja iminapaga pdise ja pika,
paelakujulise keha (4 kuni 10 m), mis
koosneb liilidest.

Nookpaeluss on 2—3 m, har-
vem 8 m pikk.

Paelusside liilides asuvad munad.
Edasiarenemiseks peavad munad sat-
tuma veise (hdrjapaeluss) voi sea
(seapaeluss) makku. Tavaliselt satu-
vad munad looma makku maapinnast
voi veest. Siin muna kest seeditakse
ara, kuna vastne vabaneb ja tungib veresoontesse voi liimfitee-
desse ja nende Kaudu lihastesse ja teistesse looma organitesse,
kus need moodustavad nondanimetatud finnid (tangud).

Finnidel on véikeste valkjate poiekeste kuju. Hérjafinnide péis
on varustatud nelja iminapaga; seafinni piis on nelja iminapaga
ja peale selle on tal kaks rida konksukesi. Elavatest finnidest
nakatatud toore voi pooltoore liha toiduks kasutamisel nakatub
inimene paelussiga. Soojuse ja seedemahlade mojul tuleb finni
-poietaolisest kehast vilja iminappadega pdis. Pdis jdib elavaks,
kuna pois lahustub. Sattunud inimese maost sooltesse, imeb pdis
end sooleseina kiilge ja areneb pikaks, paljudest liilidest koosne-
vaks paelussiks.

Finnoosset liha loetakse toiduks kolbmatuks, kui 40 c¢cm? suu-
rises loigus avastatakse iile kolme finni. Rasva voib kasutada
tilessulatatult. Kui loigus on kolm voi vdhem finni, siis voib sel-
list liha kasutada toiduks pérast kahjutustamist. Finnidega liha
kahjutustatakse ldbikeetmise, soolamise ja kiillmutamisega.

Liha keetmine peab toimuma mitte iile 2 kg raskuste ja kuni
8 cm paksuste tiikkidena 2 tundi. Soolalahuse kontsentratsioon
peab olema védhemalt 12%; pérast soolamist peab liha laskma
seista vihemalt 3 n&ddalat 6° juures. Sealiha soolamisel tuleb
eemaldada pekk. Kiilmutamine kahjutustab liha hérjapaelussi fin-
nidest, kui tema sisemisi kihte jahutada 6°-ni ja selliselt hoida
3 O0opdeva. Seapaelussi finnid on vastupidavamad madala tem-
peratuuri suhtes ja hdvinevad 12° juures 3 66pdeva, —10° juures
aga 10 66pédeva jooksul.

Trihhinell — peenike {immargune soolenugiline; emase
pikkus 3,4 mm, isasel — 1,3—1,5 mm. Trihhinelli vastsed tungi-

Joon. 38. Joon. 39.
Hérjapaeluss.  Seapaeluss.
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vad 1dbi sooleseina, jddvad peatuma lihastesse ja hakkavad seal
arenema. Liha trihhinellidega nakatavust uuritakse mikroskoopi-
liselt. Uuritavast loomakerest tehakse 24 kaeratera suurust 16iku,
need asetatakse kahe klaasi vahele. Kruvide abil surutakse mole-
mad klaasid kokku, muljudes seejuures lihaldigud 6hukeseks.
Seejdrel vaadeldakse 16ike mikroskoobi all. Kui 24 15igus avas-
tatakse viis ja rohkem trihhinelli, ei lubata liha toiduks tarvitada,
vaid kasutatakse tehniliseks otstarbeks. Kui 24 16igus avastatakse
vdhem kui viis trihhinelli, on liha lubatud toiduks tarvitada alles
parast eelnevat ldbikeetmist mitte iile 8 cm paksuste tiikkidena
100°-ses temperatuuris 2!/, tunni véltel. Teised liha kahjutustamise
viisid ei ole lubatud. Trihhinelloos voib inimesel kergematel juh-
tudel kulgeda iildhaigestumise juures ilma iseloomustavate siimp-
toomideta. Raskematel juhtudel kaebab haige keha allosas suru-
~ tise tunde, iivelduse, oksendamise, kohulahtisuse ja korgenenud
temperatuuri {ile. Edaspidi arenevad haigel nido ja silmalaugude

tursed. Raskematele juhtudele kaasneb lihaste paistetus ja kanges-
tumine. /

Kala ja kalasaadused

Kala. Oma keemiliselt koostiselt ja toiteomadusilt on kala
ldhedane lihale. Olenevalt liigist, sisaldab kala keskmiselt
15—20% valku; rasvasisaldus koigub 0,3%-st kuni 20%-ni.

Kalavalgud sisaldavad organismile tdhtsaid amiinhappeid.
- Kalavalgud, nagu lihavalgudki, on omastatavad umbes 95%-liselt.
Kuivatatud ja soolatud kala valgud on halvemini omastatavad.

Rasvasisalduselt eristatakse kolme kalasaaduste rithma: lahja
kala (rasvasisaldusega kuni 1%), keskmise rammususega kala
(1—5%) ja rammus kala (iile 5% rasva). Kalarasv on vedela
konsistentsiga ja omastatav 90%-liselt. Ta sisaldab rasvas lahus-
tuvaid A- ja D-vitamiine. Eriti rikas on vitamiinidest tursa maks.
Tursa maksast valmistatakse meditsiinilist rasvoli, mis on koige
rikkam A- ja D-vitamiini sisalduselt.

Kala erineb lihast suurema joodisoolade sisalduse poolest.
Muus osas on mineraalsoolade koostis lihas ja kalas iiksteisest
vahe erinev.

Kala on iiks koige kiiremini riknevaid toiduaineid. Parast
piiiiki kala enamail juhtudel roogitakse; korvaldamata soolestik
voib saada kogu kala bakteriaalse nakkuse allikaks. Eriti sageli
juhtub seda, kui kala kohe pérast piiiiki ei jahutata.

Kala riknemist soodustavad ka lopused, mis oma suure
pinna tottu alluvad nakkusele. Kala kude, mis on rikas liimiand-
vaist kiududest, on bakteritele kergemini® ldbistatav kui kere
lihaskude. Lopuks — veebakterid on voimelised arenema mada-
lama temperatuuri juures. Seepirast voib &dsjapiiiitud kala juures
juba 12—24 tunni jooksul pérast piiiiki esineda riknemise tunnu-
seid.
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Uhiskondliku toitlustamise ja toiduainete kaubandusettevote-
tesse saabub kala elusalt, virskelt (uinunult), jahutatult, kiilmu-
tatult, soolatult, suitsutatult, vinnutatult ja kuivatatult. Koige
rohkem levinud on kiilmutatud, jahutatud ja viarske kala, mille
toitevddrtus on vidga korge.

Eluskala on kulinaarseks tootlemiseks vdga véartuslik
korgete maitseomadustega toiduaine. Niisugust kala hoitakse
puhta, kiilma, jooksva veega akvaariumides ja teistes reservuaa-
rides. Klooritud veevérgivesi, kui see ei ole kiillaldaselt dekloo-
ritud, voib kujutada endast hddaohtu eluskalale vaba kloori lei-'
duvuse tottu.

Reservuaare ei tohi kaladega file tédita, kuna ta sel -juhul kii-
resti uinub; uinunud kala ei tohi eluskalaga kokku jatta, sest
uinunud kalas algavad kiiresti roiskumise protsessid. Seepérast
tuleb surnud kala viivitamata reservuaarist eemaldada.

Viarskeks kalaks nimetatakse é&sjapiiiitud uinunud kala;
seda voib tarvitada ainult piifigikohtades.

Jahutatud kalaks nimetatakse eluskala, mis on jahutatud
kiilmhoone kiilma ohuga voi jddga, kuid mitte kiilmutatud. Niisu-
gune kala, segatud peenestatud jditiikkidega, voib sdilida mitu
o0pédeva.

Hea kvaliteediga virske ja jahutatud kala soomus on ldikiv,
tihedalt naha kiiljes, kaetud ldbipaistva lima ohukese kihiga. Sil-
mad. on kumerad ja ldbipaistvad; lopused punased voi roosad;
keha elastne, tiheda konsistentsiga; sormega vajutamisel tekkiv
lohuke tasandub kiiresti, liha eraldub luudest raskesti. Vettepane-
kul langeb vérske kala pohja. Virske kala puljong on meeldiva
Iohna ja maitsega. Lihaskude on 14biloikes hallikasvalge.

Halva kvaliteediga kalal on silmad .sisse langenud, soomus
kaetud kleepuva limaga, 16pused hallid, liha eraldub kergesti luu-
dest, koht on iiles punsunud, esineb kerge roisulohn; niisugune
kala kerkib vettevisatult tavaliselt pinnale.

‘Kiilmutatuks nimetatakse kala, mis on kiilmutatud elu-
sana voi surnult 12—16° juures alla nulli. Pohiliselt kasutatakse
kolme kiilmutusviisi: loomulikku, kunstlikku (masin-) ja jdd ning
soola seguga kiilmutust.

Kiillmutatud kala on vdartuslik toiduaine, milles peaaegu tiie-
likult sdilivad varske kala toite- ja maitseomadused. Oieti kiilmu-
tatud kala voib séilida vastavates tingimustes 6—12 kuud. Kiil-
mutatud kala hoitakse kiilmutusruumis —8 kuni —10° tempera-
tuuri juures.

Kiilmutatud kala kvaliteeti hinnatakse samade tunnuste jargi
kui varsket kalagi. Parast kala sulamist avalduvad need tunnu-
sed veel teravamalt.

Soolakala. Oma toitevdirtuselt jdéab soolakala varskest, jahu-
tatud ja kiilmutatud kalast maha, kuna soolveesse ldheb iile osa
toitvaid ldmmastikaineid® (selle hulgas ka ekstraktiivaineid),
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samuti ka mineraalsooli. Soolakala leotamisel ldheb osa toit-
aineid kaduma. '

Rakendatakse ‘mitut soolamise viisi: kuivsoolamine, margsoo-
lamine ja segasoolamine. Enne soolamist kala lahatakse hooli-
kalt ja eemaldatakse sisikond. Soolamiseks kasutatakse ainult
tdiesti heakvaliteedilist kala. : .

Kala kudedes 10% ja suurema soolasisalduse korral on roisu-
mikroorganismide elutegevus takistatud, kuid on olemas mikroobe,
mis voivad areneda tunduva soolakontsentratsiooni juures. Need
on nondanimetatud halofiilid. Uks selle riihma mikroobidest
tekitab kalale punase kirme, mida nimetatakse fuksiiniks.
Nende mikroobidega nakatumise allikaks on jdrvesool. Kalale
fuksiini tekitav mikroob on inimesele kahjutu. Sellepidrast voib
punase kirmega kala kasutada kulinaarseks tootlemiseks parast
kahekordset puhtas soolvees pesemist. Kui kala on tugevasti
kahjustatud ja ebameeldiva lohnaga ning limastunud, ta praagi-
takse vilja.

Mikroob areneb ainult kala hoidmisel ilma soolveeta soojas
ruumis (6hu temperatuur iile 10—12°). Fuksiini eest kaitsmiseks
(kui kala on ilma soolveeta) tuleb soolakala hoida kiilmas ruu-
mis, kus ohu temperatuur ei ole korgem kui 8°.

Kala soolamiseks kasutatav sool peab olema puhas ja ilma
lisanditeta. Korgendatud (iile 0,12%) magneesiumisisaldus voib
anda kalale kibeda korvalmaitse. Kaltsiumisisaldus soolas ei tohi
iiletada 0,5%. Soolvesi peab olema samuti puhas ja varske.

Rooste tekkimine soolakalal on tema riknemise tunnuseks; tekib
rasva hapendumisest oShuhapnikuga. Selle tunnuseks on kala
valiste kihtide oranZz vérvus, samuti ebamee&ldiv maitse ja lohn,
mis on omane morknenud rasvale. Kui rooste on ainult pinnal,
voib kala toiduks tarvitada; rooste tungimisel lihaskoesse voi
maitseomaduste muutumisel kala praagitakse vélja.

Teistest soolakala riknemise tunnustest nimetame venivust,
hapendumist ja péevitust. i
" Venivuseks nimetatakse roisklagunemise algstaadiumi,
mille juures kala liha muutub kergelt punakaks.

Hapendumine kujutab endast kala lima voi vélimiste
kihtide roisklagunemist.

Pidevituseks nimetatakse roisulohna vere kogunemise
kohtades. -

Vinnutatud kala. Vinnutamiseks nimetatakse eelnevalt soola-
tud kala kuivatamist. Vinnutamisprotsessi kestel peab kala olema
~kaitstud tolmu, noe jm. eest. Vinnutatud kala vo6ib kahjustada
juustukdarbse vastne, samuti nahandki vastne. Nahaniki vastsest
kahjustatud kala toidukolblikkuse kiisimus otsustatakse olenevalt
kahjustamise astmest. Algstaadiumis, kui nahanéki vastne ei ole
tunginud veel kalalihasse, voib teda lubada toiduks pérast para-
siitide eemaldamist. Selleks kala raputatakse ja paigutatakse 2—3
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pdevaks pdikese katte, seejdrel raputatakse uuesti ja laotakse taa-
rasse. Monikord desinfitseeritakse kala vdédvlisuitsuga.

Suitsukala. Kuumalt suitsutatud kala on kergesti riknev toidu-
aine, seepdrast tuleb ta kiilmutuse puudumisel realiseerida
6 tunni jooksul, kiilmutuse olemasolu korral aga 3 Gopdeva kes-
tel. Kiilmalt suitsutatud kala voib siilitada kauem. Vinnutatud
ja suitsukala toitevddartus on madalam kui varskel ja jahutatud
kalal. :

Kalamari. See toiduaine on védga toitev ja hédsti omastatav.
Teralist ja pressitud kalamarja saadakse tuurlaste liiki (beluuga,
tuur, sevrjuuga, Sipp) kaladelt, keta kalamarja — Kaug-Ida,
l1ohelistelt (keta, gorbusa) ja soomkalade kalamarja — voblalt,
kohalt, haugilt, latikalt, sazaanilt jt.

Kalamari sisaldab rohkesti tdisvdartuslikke valke (kuni 36%)
ja rasva (kuni 18%); ta on rikas mineraalithendeist — vadéavlist,
fosforist, kaaliumist, naatriumist ja kaltsiumist; sisaldab kaunis
suurel hulgal A- ja D-vitamiini.

Keemiliselt koostiselt ja maitselt on kalamari, isedranis tuur-
laste oma, vdga véaidrtuslikuks toiduaineks.

Teraline tuurlaste kalamari peab olema varvuselt hele- voi
tumehall, kuiva, pudeda konsistentsiga, ilma ebameeldiva kibeda
korvalmaitseta.

Keta kalamarjal peab olema meeldiv 16hn ja maitse, ilma kor-
valmaitseta. Viahesoolaste kalamarjade (4—5% keedusoola) ker-
gesti riknemise tottu on lubatud konserveerimise eesmérgil lisada
jamedateralisele keta kalamarjale’ kuni 0,5% booraksit vo6i kuni
0,1% urotropiini.

Kala parasiidid

Tsiimatoa (kalatdi) on eluskala parasiit, mis meenutab
oma vélimuselt keldrikakandit. Tsiimatoad voib koige sagedamini
kohata Kertsi heeringal; ta asub kala 10opustel. Inimesele on see
parasiit kahjutu, kuid ta tekitab tarbijas vastikust. Tsiimatoaga
nakatatud kaladelt eemaldatakse parasiidid napitsatega voi sor-
medega.

Juustukidrbse vastne kahjustab soolakala antisani-
taarseis tootlemis- ja séilitamis-
tingimusis. Juustukdrbes muneb
niiskes-soolases keskkonnas oma
munad, millest arenevad vastsed
(joonis 40). Juustukdrbse vastne
asetseb peaasjalikult 10pustel, soo-
muses, monikord ndrib 14bi koe ja
tungib kalalihasse. Juustukéarbse Joon: 40. - Juustikirbes:

. vastse pikkus on kuni 1 cm; ta voib  a — kirbes; b — juustukirbse vastne;
hiipata kuni 0,5 m korgusele. i ;

Kui juustukirbse vastsed asetsevad ainult kala pinnal, kust
neid voib eemaldada, siis loetakse niisugune kala tingimisi kolb-
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likuks ja seda voib tarvitada toiduks péarast hiipikute eemalda-
mist. Selleks kastetakse kala kangesse keedusoolalahusesse ja
pestakse hoolikalt. Pinnale kerkivad juustukirbse vastsed eemal-
datakse. Seejdrel pestakse kala sama lahusega teistkordselt. Kui
juustukdrbse vastsed on tunginud lihasse, tuleb kala vilja
praakida.! ;

Nematoodid on parasiitussid, millel on véikeste," soola-
ses vees litkumatute valgete niitide kuju. Neid avastatakse moni-
kord kohuoones (sooltes, maksas, serooskestades), harvemini hee-
ringa lihastes. Nematoodid on inimesele kahjutud, kuid kutsuvad
esile vastikustunde.

Nematoodid heeringate kohuoones ei ole ohtlikud ja heeringaid
voib kasutada toiduks pdrast nematoodidest puhastamist.

Nahandki vastne on 1 cm
pikk, tumepruuni varvusega, kaetud
pikkade mustade karvadega (joo-

nis 41).
0 3 Sattunud kalasse, soob ta éra
1opused, siseorganid ja seejarel liha.
5 Terveks jddb ainult viline kest, mis
¢ edaspidi koost laguneb.

Joon. 41. Nahanikk: Teistest parasiitidest voib kalas
@ — nahanikk: b — nahaniki Kohata soolenugiliste — laiussi ja

’ vastne. kassi-maksakaani vastsete vorme.

Laiuss on koige suurem pael-
ussidest, tema pikkus ulatub kuni 10 meetrini. Tema looted teevad
14bi keerulise arenemistee, kusjuures vastne elab 1dbi rea muutusi;
vastset voib kohata kala kudedes. Sattunud kalalihaga inimese
sooltesse, kasvab tougust tdiskasvanud laiuss.

Sellest parasiidist hoidumiseks ei tohi siilia halvasti ldbiprae-
tud voi keedetud vinnutatud kala. Selle vastsega nakatatud kala
tehakse kahjutuks hoolika keetmisega voi kiipsetamisega voi 7—10
pdeva kanges soolvees hoidmisega. Kala kahjutustamiseks kasuta-
takse ka tema kiilmutamist 4—5 pédeva jooksul.

Kassi-maksakaani vastseid leidub tsiistide? kujul
kala (linask, pardkala) lihaskoes ja nahaaluses rasvkoes. Inimese
nakatumine kassi-maksakaani vastsetega toimub nakatatud kala
pooltoorelt voi toorelt toiduks tarvitamisel. Kiilmalt suitsutamine:
voi nork soolvesi ei tapa parasiiti, seepdrast on see haigus levi-
nud seal, kus kohalik elanikkond harjumuse tottu s6ob mittekiil-
laldaselt | termiliselt to6deldud kala. Kassi-maksakaan voib ini-
mese soolte kaudu sattuda maksa, sapipoide ja teistesse organi-
tesse ja esile kutsuda raske haigestumise.

Mainitud pohjustel omab kala oige termiline toGtlemine eriti
suurt tdhtsust soolenugiliste haiguste profiilaktikas.

! Abinoud kala juustukarbse vastsega nakatuse vastu on ette nihtud
VNFSV tervishoiu rahvakomissari eriringkirjaga «Abindudest voitluses kala

juustukdrbse vastsega .nakatumise vastu».
2 Tsiist — vahepealne vorm parasiidi arenemisel.
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Piim ja hapupiimasaadused

Piim on {iks pohilisi toiduaineid, mille koostisse kuuluvad pea-
aegu koik inimesele vajalikud toitained.

Piimavalgud (kaseiin, globuliin, albumiin), mis sisaldavad
enamiku inimesele tdhtsaid amiinhappeid, omastatakse 96%-liselt.
Piimarasval on korged maitseomadused, ta sisaldab A- ja D-
vitamiini ja omastatakse 95%-liselt. Piima siisivesik — piima-
suhkur — imendub aeglaselt, mille tottu soodustab piimhappebak-
terite elutegevust sooltes; piimasuhkru omastatavus moodus-
tab 98%.

Piim erineb suure kaltsiumisoolade (0,12%) ja teiste mineraal-
ainete (kaalium, fosfor, naatrium) sisalduse poolest; peale selle
sisaldab ta organismile koiki vajalikke vitamiine, kuid vdga pii-
ratud hulgal. Suvine piim, kui loomad kédivad karjamaal, on rik-
kam vitamiinidest kui talvine.

Piima keemiline koostis koigub olenevalt loomade s66da hul-
gast ja liigist, loomade toust, aastaajast, klimaatilistest tingi-
mustest, laktatsiooni perioodist, liipsmisviisist, loomade vanu-
sest jm.

Koige suurem toitevdidrtus on lambapiimal, edasi kitse- ja
lehmapiimal; tunduvalt vihema vaartusega on mdarapiim.

Tarbijale véljastatav lehmapiim, erikaaluga 1,028—1,033, peab
sisaldama vidhemalt 3,2% rasva; happesus ei tohi iiletada 22° Ther-
neri jargi. 27°-lise happesuse juures ta kalgendub keetmlsel kuna
557 juures ta kalgendub toorelt.

Piim on suurepirane keskkond mikroorganismide arenemiseks,
mis voivad kiillalt kiiresti esile kutsuda ta hapendumise. Piim v6ib
saastuda bakteriaalselt juba looma liipsmise ajal; mikroorganis-
mid voivad sattuda piimasse udarast, liipsja katelt, liipsikust,
ruumi ohust jm. Piimasse voivad sattuda piimhappebakterid, soo-
lekepike, samuti roisumikroobid.

Piima séilitamisel 20° juures toimuvad jargmised mikrofloora
m'uutused esimese 12 tunni jooksul pérast liipsmist on piimas iile-

;:hukad roisumikroobid, 24 tunni parast voib tdhele panna juba
piimhappebakterite tunduvat kasvu, mis suruvad maha roisubakte-
rite kasvu. Tédnu piimhappelise mikrofloora elutegevusele hakkab
piimasuhkur kddrima ja piimasse koguneb piimhape. 36 tundi
parast liipsmist moodustavad piimhappebakterid 90% kogu mik-
roobidest ja domineerivad sel viisil rangelt soolekepikese ja roisu-
mikroobide {ile. 48 tunni pérast vdheneb veel tunduvalt soole-
kepikeste sisaldus. 84 tunni moédudes véljendub vahekord veel
teravamalt: piimhappebakterid moodustavad 96,3%, soolekepikesed
1,19% ja roisubakterid 2,6%.

Mikrofloora arenemisel on suur tdhtsus piima séilitamise tem-
peratuuril, kuna piimhappebakterid paljunevad temperatuuris
mitte alla 10°, moned roisubakterid aga voivad paljuneda ka
madalama — 5—6°-se temperatuuri juures.
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Kui tingimused on roisumikrofloora arengule soodsad, piim
rikneb — happesus véheneb, ilmneb roisulohn ja moru maitse.
Niisugune piim on toiduks kolbmatu.

Piima jahutamine takistab mikroobide arengut ja soodustab
nende arvu vdhenemist.

Piima pastoriseeritakse tavaliselt 65° juures 30 minutit voi
90° juures 2 minutit (nondanimetatud kiirpastoriseerimine). Kuna
piima ei aeta'keema, sdilitab ta oma bioloogilise viértuse. Pas-
toriseerimisel hivitatakse patogeensed mikroobid ja teised vegeta-
tiivsed vormid, kuid sdilivad eostuvad ja soojusele vastupidavad
vormid. Pédrast pastoriseerimist voib piim uuesti saastuda kiilm-
hoones, aparatuuri torustikus, pudelitesse voi kannudesse villimi-
sel. Selleks, et mitte voimaldada parast pastoriseerimist piimasse
jddnud voi uuesti sinna sattunud mikroobide paljunemist, tuleb
pastoriseeritud piim kohe jahutada. Tarbijale viljastatava piima
temperatuur ei tohi aasta 1dbi iiletada 15° piima kaubandus- ja
rthiskondliku toitlustamise vorgus sdilitamise temperatuur aga ei
tohi olla iile 10°.

Peale iilalmainitud mikrofloora voib piimas olla nakkushaigusi
— tuberkuloosi, brutselloosi, soratobe, kohutiiiifust, diisenteeriat,
paratiiiifust jm. — tekitavaid mikroobe, mis voivad saada inimese
nakatumise pohjuseks (vt. 1k. 241—242).

Piimapulber ja kondenseeritud piim. Piimakontsentraate saa-
dakse piima veetustamisega. Osalise veetustamise korral saadakse
kondenseeritud piim, téielikul veetustamisel — pulber, mida
nimetatakse piimapulbriks. Kondenseeritud piim on hasti sdiliv
ja sobiv veoks. Tema kalorsus on korge; nditeks kui 1 kg natu-
raalset lehmapiima sisaldab 654 kalorit, siis 1 kg kondenseeritud
piima (suhkruta) — 1480 kal., kuna 1 kg piimapulbrit — 5100
kalorit. Rasva on piimapulbris 26—29%.

Kondenseeritud piima bioloogiline védartus muutub vihe. Pii-
mapulbri valkude omastatavus védheneb 1,7% vorra, rasva omas-
tatavus 0,5% vorra. Piimasuhkru omastatavus ei alane.

Hiigieeniliselt seisukohalt on vdga oluline piimapulbri lahus-
tuvus. Piimapulbri lahustamisel kuuma (70—75°) veega vahekor-
ras 1:7 peab pulber tdielikult lahustuma. Kondenseeritud piim
lahustub vees tdielikult.

Kestval hoidmisel arenevad piimapulbris rasva hapendumis-
protsessid, mille tagajérjel ta omandab rddsunud rasva maitse ja
Iohna. Ebasoodsad hoiutingimused (niiske ruum, korge tempera-
tuur) kiirendavad riknemisprotsessi. '

Hapupiimasaadused. Neid saadusi saadakse piimast piimhap-
pelise kdidrimise tulemusena. Nende hulka kuuluvad: hapupiim,
kohupiim, hapukoor, kefiir, kumoss jt.

Piimhappelist kédarimist tekitavad piimhappestreptokokid,
piimhappekepikesed (bulgaaria-, atsidofiilkepike jne.), kefiirisee-
ned jne. Piimhappebakterid kdarivad piimasuhkru piimhappeks,
kutsuvad esile piima hapendumise ja kalgendumise. Tavaliselt
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lisatakse pastoriseeritud ja kuni 4°-ni- jahutatud piimale piim-
happebakterite juuretist ning asetatakse piim termostaati. Piim
kalgendub, kui tema happesus touseb 55° Therneri jargi. Valmis-
saadus jahutatakse kuni 4°-ni.

Hapupiim valmistatakse lehma pastoriseeritud tdispiimast,
lisades juurde juuretist. Hapupiima juuretisena kasutatakse koige
sagedamini piimhappestreptokokke. Samal viisil keedetud piimast
valmistatud saadust nimetatakse hapupiimaks keedetud
piiira.si.,

Kvaliteetsel hapupiimal on piimvalge véarvus, tihe konsistents
ja meeldiv piimhappeline maitse ilma korvalmaitseta (kibe,
morkjas jne.). Rasva on hapupiimas 3,2—3,5%. Koigi hapupiima
liikide ja atsidofiilpiima happesus koigub 73—120° piires.

Atsidofiliin valmistatakse pastoriseeritud piima hapen-
damisel atsidofiilkepikesega.

Kefiir ja kumoss saadakse piimhappelise ja alkohoolse sega-
kadrimise tulemusena. Kefiir valmistatakse lehmapiimast. Hapen-
damiseks kasutatakse kefiiriteri, mis koosnevad piimhappekepi-
kestest ja parmirakkudest. Olenevalt valmisuse astmest, tehakse
vahet norga (ithepdevane), keskmise (kahepdevane) ja kange
(kolmepédevane) kefiiri vahel. Piiritusesisaldus kefiiris voib tousta
kuni 0,6%-ni. ;

Kumoss valmistatakse hobusepiimast (samuti ka osaliselt ras-
vatustatud, piimavadakuga ja peedisuhkruga lahjendatud lehma-
piimast). Kdédrimine tekitatakse bulgaaria tiifipi piimhappekepi-
kesega ja parmiga. Piiritusesisaldus voib temas tousta 1—2%-ni.
Norga kumossi happesus on 75° keskmisel 100° ja kangel 120°.

Kohupiima saadakse hapendatud tdis- voi kooritud pii-
mast. Saadud hapupiima soojendatakse, kokkutémbunud piim
valatakse soelale voi restile vadaku viljanoristamiseks, seejdrel
pressitakse. Kooritud piimast saadakse lahja, tdispiimast rasvane
kohupiim. Rasvases kohupiimas peab rasva olema 20%, valku
15%, siisivesikuid 1%; lahjas kohupiimas vastavalt valku 17,5,
rasva 0,5, siisivesikuid 1%. Mineraalsooladest leidub lahjas kohu-
piimas isedranis palju kaltsiumi, 300 mg 100 g saaduse kohta,
kaaliumi 372 mg, fosforit 236 mg jt.

Hapukoor valmistatakse pastoriseeritud voi toorest roo-
sast koorest ja peab sisaldama vdhemalt 30% rasva.

Hapupiimasaadused kuuluvad kiiresti riknevate hulka. Kaue-
mal hoidmisel mitterahuldavais tingimusis algab neis saadusis
parmiseente, hallitusseente ja dddikabakterite elutegevus, mis
kutsub esile saaduse riknemise dadikhappelise kddrimise tagajéar-
jel (piiritus muutub dddikhappeks). Hallitusseente arenemine voib
viia hapupiimasaadused roiskuvale lagunemisele.

V 0i. Piimast valmistatakse void, viimasest sulatamise teel
aga sulatatud void. Voi sisaldab 83—84% rasva, sulatatud voi —
99%. Voi on koige vaartuslikum koigist toidurasvadest.

Voi on rammus, hédsti omastatav toiduaine. Suvises vois on A-
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ja D-vitamiini rohkem kui talvises, sest talvel on loomastddas
neid vitamiine vdhe ja loomad ei saa pdikest. Talvisel voil ei ole
suvisele voile iseloomulikku kollast varvust, seepdrast on lubatud
seda varvida karotiini, samuti ka kahjutute taimsete varvidega
(orlean, kurkuma jt.).

Ebadigel ja kauasel séilitamisel voi rikneb ja muutub mork-
jaks. Void toodetakse ka soolatult. Soolasisaldus vois ei tohi iile-
tada 1,5%.

Munasaadused

Munad. Kanamuna on vdirtuslik toiduaine. Ta sisaldab
12,5% valku, 12% rasva, 0,5% siisivesikuid ja 1,0% mineraalsooli.
Kaalult moodustab munarebu muna iildkaalust 32%, muna-
valge — 57% ja munakoor 11%. Muna keskmine kaal on 52 g.
Munarebu sisaldab A-, B-rithma ja D-vitamiini. Munakoor koosneb
kaltsiumkarbonaadist (94%), magneesiumkarbonaadist (1,3%),
kaltsium- ja- magneesiumfosfaadist (1,7%) ja orgaanilistest aine-
test (3%). Munade valgud omastatakse 96%-liselt, rasv — 95%-
liselt. Munakoor on ldbistatud pooridega, mille kaudu mikroobid
voivad. tungida munasse ja pohjustada selle riknemist.

Munad riknevad mitmesugustel pohjustel. Osa neist on tingi-
tud muna ebanormaalsest arenemisest, kanade ebadigest pidami-
sest ja sootmisest. Nii nditeks on munarebu monikord erepunane,
munavalge aga roosakas; monikord avastatakse munas korvalisi
aineid — mullaosakesi, liivateri, viljateri jne. Niisugused munad
on toiduks kolbmatud. Mineraalsoolade puudusel kanade toidus
saadakse ohukese koorega munad (6hukesekoorelised). Kanade
pidamisel antisanitaarseis tingimusis voib munakoor olla tuge-
vasti mdardunud. Kui ei ole teisi riknemise tunnuseid, voib ohu-
kesekoorelisi ja mddrdunud muné toiduks tarvitada. Madiardunud
munad tuleb enne hésti pesta ja desinfitseerida.

Tuleb ette ka mehaaniliste vigastustega mune, mis tekivad
munade porutusel munarebu ohukese kesta puhul; sellisel munal
on munarebu segatud munavalgega ja seda nimetatakse segis-
munaks. Monikord hakkab ohuruum munavalge ja koorealuse kile
vahel muna toémbis otsas porutuse tagajirjel asukohta muutma.
Need defektid ei takista munade kasutamist toiduks, kui ei ole
teisi riknemise tunnuseid.

Kestvamal hoidmisel, eriti mitterahuldavais tingimusis, vo0i-
vad munad kuivada, mille juures suureneb ochuruum, munad aga
nakatuvad hallituse ja bakteritega (soolekepikesega, proteusega,
stafiilokokkidega). Patogeensetest mikroobidest voib munades
harva leiduda paratiiiifuse rithma salmonella mikroobe. Sanitaar-
reeglitest mittekinnipidamine munade kogumisel, transportimisel
ja sdilitamisel pohjustab munade saastumist mikroobidega;
munade nakatatus oleneb samuti lindude pidamise tingimusist ja
batsillikandvusest. Munakoore vigastuste ja pragude, samuti
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jamedate koorepooride kaudu véivad mikroobid tungida munassef
ja esile kutsuda tema riknemise. 2

Terve ja puhta koore tahtsust vGib illustreerida jargmiste and-
metega, mis on saadud mitmesuguste munapartiide uurimise alu-
sel: puhta ja terve koorega munade puhul oli riknenuid 2%, puhta, .
pragudega koore puhul — 62%, terve ja mddrdunud koore
puhul — 33%, musta ja pragudega koore puhul — 68% riknenud
mune.

Muna kvaliteet méaratakse kindlaks ovoskoopeerimise ehk
labivalgustamisega. Ovoskoop kujutab endast nelinurkse kupliga
elektrilampi, millel on {iks voi mitu muna suurusele vastavat ava-
ust. Nendesse avaustesse pannakse muna ja vaadeldakse vastu
valgust. Kvaliteetsel munal peab olema puhas ia terve koor, nor-
maalsete moodetega (5—9 mm), ja muna raputamisel liikkumatu
ohuruum, tihe ldbipaistev munavalge ning vaevalt ndhtav muna-
rebu. Tdhnide olemasolu ja muna sogasus on sageli roiskuva:
lagunemise tunnuseks. Niisugusel munal on katkiloomisel vdavel-
vesiniku 16hn. Mune séilitatakse kauemini (4—6 kuud) tavaliselt
kiilmhoones —1° juures. Enne véljastamist mune soojendatakse,
et viltida nende higiseks tombumist. Mune séilitatakse ka lubja-
lahuses (tsisternides) 5—6 kuu jooksul.

Munapulber. Munapulbriks nimetatakse 60—65° juures kuni
peene pulbrilise konsistentsini kuivatatud munamassi. Pulbrit voib
valmistada eraldi munarebust voi munavalgest. Kogu munamas-
sist valmistatud munapulber sisaldab kuni 9% vett, 52% valku
ja 36% rasva. Pulbris munavalge omastatavus langeb kuni
91%-ni, monevorra langeb ka D- ja B-grupi vitamiinide sisaldus.

Munapulbrit tuleb hoida kuivas, pimedas ja jahedas ruumis.
Munapulber rikneb sageli tema niiskusesisalduse suurenemisel ja
rasva morkjaks muutumisel. Pulbri maitselised omadused on
varske munaga vorreldes monevorra madalamad.

Melanz. See saadus kujutab endast kiilmutatud munamassi,
mida sdilitatakse suletud plekktaaras kiilmhoones —8 kuni- —10°
temperatuuri juures. Sulatada tuleb melanzZi vahetult enne tarvi-
tamist, kuna ta sulanult ddrmiselt kiiresti rikneb. MelanZ on hea’
bakterite arenemise keskkond.

Teravili ja tema iimberto6tamise saadused

Koige levinumad teraviljad NSV Liidus on rukis, nisu,’ mais,
oder, kaer, tatar, hirss ja riis; kaunvili on esindatud herne laatse>
aed-, pold- ja sojaoaga.

Teravili. Tera sisaldab siisivesikuid (60—70%), valku?
(10—13%) ja rasva (1,7—4,6%); temas on mineraalsooli ja Vett,
samuti B-rithma vitamiine (eriti kliides); kollases maisis on ka
A-vitamiini. ) 3

Tatra-, hirsi-, kaera-, odra- ja riisiteradest tangude‘valma;sfa-c

Y.
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misel eemaldatakse kest, mis koosneb kestainest; peale selle t&6-
deldakse tera tdiendavalt — kroovitakse. Kui vili sisaldab umb-
rohtu voi tolmu, siis teda koigepealt puhastatakse. Ménda liiki
tangude saamiseks tera lihvitakse parast kroovimist (riis, odra-
kruubid), peenendatakse (odratang) voi jahvatatakse (manna).
Maisi- ja kaeratangu valmistatakse tera aurutamise ja sellele

jargneva tootlemise teel. ;

Suur hiigieeniline tdhtsus on teravilja ja tema iimbertootamise
saaduste normaalsel niiskusel. Niiskusesisalduse tousmisel inten-
siivistuvad ainevahetuse protsessid, mille tulemusena teravilja-
saadused ldhevad kuumaks ja peale selle tekivad soodsad tingi-
mused mikroorganismide elutegevuseks ja putukate-kahjurite
arenguks, mis rikuvad saadusi. Teravilja ja tange tuleb siilitada
kuivas ruumis, sest need imavad 6huniiskust. o1

Kaunviljad. Need saadused paistavad silma suure valgusisal-
duse poolest.

Sojauba on rikkaim tdisvddrtuslike valkude ja rasva poo-
lest; peale selle sisaldab ta B;-vitamiini. See koik teeb ta vaar-
tuslikuks ja toitvaks. Sojaubadest valmistatakse sojacli, kunst-
likku piima, jahu, tangu, kastmeid ja teisi tooteid.

Aeduba ja hernes sisaldavad samuti tunduval hulgal
valku; hernes on ka By-vitamiini. Need kaunviljad on heade maitse-
omadustega ja keevad hdsti pehmeks.

Jahu. Jahu saadakse korsvilja terade peenendamise tulemu-
sena. Tema keemiline koostis oleneb teravilja ja jahvatuse liigist
Jahu on siisivesikuterikas toiduaine, sisaldades peaasjalikult tark-
list. Valku on temas 8,9—13%, siisivesikuid 64,7—74,6%, rasva
1—2%, vett 14% ja mineraalsooli kuni 1,8%. Nisu- ja rukkijahus,
eriti jdmeda jahvatuse jahus, leidub suurel hulgal B;-vitamiini,
palju on seda ka nisukliides.

Jahul peab olema normaalne vérvus ja antud sordile omane
16hn. Ei tohi olla tunda lappunud, haput ega koirohu lohna. Kui
1—2 g jahu lasta katseklaasis sooja vette, siis igasugune korval-
16hn tugevneb. Jahu ei tohi olla morkjas ja méilumisel krigiseda
hamba all; krigin vihjab liivasisaldusele. Kompimisel peab jahu
olema kuiv, ilma tiikkideta. Kui jahu peos pigistada, siis ta peab
lahtilaskmisel pudenema koost ilma tiikke moodustamata. Tolmu-
taolist metallilisandit on lubatud kuni 3 mg 1 kg kohta, kusjuu-
res iiksikute osakeste koige suurem 14bimoot ei tohi iiletada
0,3 mm. .

Suurim tdhtsus sanitaarses mottes on: a) kahjulike seenpara-
siitide (tungaltera, nogipea) ja miirgiste umbrohuseemnete (nisu-
lille, morkjase) lisanditel; b) putukate-kahjurite (kidrsaka, vilja-
toonesepa, leivapornika, jahuleediklase, jahulesta jt.) olemasolul.

Mehaanilised lisandid (liiv, muld jt.) ei ole jahus lubatud.

Midrg ehk haisev nogipea tabab peaasjalikult nisu;
tolmune nogipea kahjustab ka otra ja kaera. Nogipeast
kahjustatud tera muutub kergeks, omandab tuhmi musta varvuse,
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sisu on nogipea eoste mustja pulbri taoline, millel on heeringa-
soolvee 16hn. Toitlustamise teadusliku uurimise instituudi té6dega
on kindlaks tehtud, et ndogipea eosed vdivad tungida ldbi soolte
verre ja siseorganitesse. Nogipea sisal- :
dus jahus on lubatud mitte iile 0,06%.
Tungaltera (parasiitseen) kah-
justab peamiselt rukist. Tungaltera sar-
vedes leidub miirgist ainet, mis voib
pohjustada toidumiirgitusi (vt. 1k. 230).
Kehtiva seadusandluse kohaselt jahu
ei tohi sisaldada tungaltera iile 0,05%.
Morkjas (umbrohuseeme) voib
anda leivale morkja maitse. Morkja
lisandit ei tohi jahus leiduda mitte ile =~ Jo0n. 42 Jahulest:
0,04%. Tl g

: a
"“!hﬁlﬂﬂ'ﬁvv

£t Sa
gd

Joon. 463.szlhu- Joon. 44. Jahuleediklane:
S L a — liblikas; b — munad; ¢ — roovik;
a — mardikas; b — d — nukk; e — nukk kookonis.
muna; ¢ — vastne;
d — nukk; e — vastse

keha viimane liili.

Nisulill (umbrohuseeme) satub korsviljadesse lisandina;
ta sisaldab miirgi algmeid. Nisulille sisaldus on lubatud jahus
kuni 0,1%.

Jahu voib sédilitamisel nakatuda ka putukate, jahu parasiiti-
dega, kes rikuvad jahu monikord niivord, et see muutub toiduks
kolbmatuks. Erilist kahju teevad. jargmised parasiidid.

Jahulest (joonis 42) — luubi all kergesti margatav dmb-
likutaoline kollane putukas. Kui jahu on lestaga tugevasti naka-
tatud, muutub ta lestade liikumisest nagu elavaks. Selline jahu
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muutub klaasile puistatult mone aja moddudes nagu tdiskritsel-
datuks. Lestaga nakatatud jahul on mee 16hn ja moru maitse.

- Jahumardikas (joonis 43) on umbes 15 mm suurune
tumepruun pornikas. Jahu kahjustaja on tema vastne — 25—
30 mm pikkune helekollane jahu-uss. Leivapornika vastsed on
vaga tugevad, taludes korget temperatuuri. Jahu-uss eemalda-
takse jahu soelumisega.

Jahuleediklane (joonis 44) on koos tiibadega 20—
22,5 mm pikk. Jahu kahjustab tumepruun ré6vik mitte niivord s66-
misega, kui vorgendite ja ekskrementidega reostades. Kahjustatud
jahu voib dra tunda mdédrdunud, vorgendeisse massitud tompude
jargi.

Jahuleediklane alandab jahu toitevdartust, samuti mojub tema
maitsele ja I6hnale.

Leib. Leiba kiipsetatakse kddrimisega kobestatud tainast. Leiva
kiipsemise ajal toimuvad biokeemilised protsessid teevad vilja-
teras olevad toitained holpsamini omastatavaks; poorne leib imbub
palju {ihtlasemalt seedemahladega lébi.

Leiva sanitaarhindamisel pooratakse tdhelepanu reale tunnus-
tele. Leiva kooruke peab olema tasane, sile, ilma pragude ja lohe-
deta, polenud kohtadeta ja korvalaineteta; sisu — elastne, iihtla-
selt poorne, ilma hallituseta ja ndtskete kohtadeta, ilma segamata
jahu tompudeta. Kvaliteetsel leival on meeldiv 16hn ja maitse.
Kui leib hammaste all médlumisel krigiseb, on korgenenud happe-
susega voi mittekiillaldase poorsusega, tuleb ta praakida.

Mikrofloora mojul voivad valmis leivas areneda nondanime-
‘tatud leivahaigused.

Kartulihaigus on koige levinumaks leivahaiguseks.
Selle haiguse tekitaja — kartulikepike — v0ib jahu tugeva naka-
tatuse korral sédilida ka: pdrast kiipsetamist, kuna tema eosed
kannatavad viélja kestvat kuumutamist (100° 3—4 tunni jooksul).
Kartulikepikese elutegevuseks koige soodsam on umbes 40° tem-
peratuur, seepdrast areneb kartulihaigus koige sagedamini kuu-
mal suveajal, kui leib aeglaselt jahtub. Kartulihaigusega naka-
tatud leival on ebameeldiv 16hn; sisu kaotab elastsuse ja muutub
kleepuvaks, leiva murdmisel on ndha venivaid niite. Kartuhhal
guse poolt nakatatud leib ei ole toiduks kolblik.

Kui on kahtlus jahu saastumise kohta ' kartulikepikesega,
tehakse leiva proovikiipsetus ja hoitakse leib pérast kiipsetust
vahemalt 36 tundi termostaadis. Termostaadist véljavoetud leib
loigatakse puhta terava noaga lahti ja tehakse kindlaks haiguse
tunnused. Kui leivas avastatakse kartulihaiguse tunnused, siis
voib jahu kasutada selliste toodete, nagu saia, kuivikute jne., val-
‘mistamiseks, samuti leiva valmistamiseks, mille happesus on 1°
korgem, kooskolastades selle kohaliku sanitaarjdrelevalve orga-
nitega ja riikliku inspektsiooniga leivakaupade kvaliteedi alal.

Leiva happesust voib tosta hapu taina lisamisega voi kiipse-
tades leiba korge happesusega vedela parmi abil. Peale selle voib
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taina hulka panna piimhappe juuretist voi piimhapet (0,2% jahu
kaalust).

Verehaigus avaldub punaste tihnidena leiva (peamiselt
nisuleiva) pinnal, mis kiiresti levivad {ile kogu leiva; selle hai-
guse tekitajaks on prodigioosuse kepike. Seda haigust pohjustav
mikroob ei ole inimesele ohtlik, kuid ebatavaline, vastikust sisen-
dav vérvus sunnib leiva vilja praakima.

Hallitus tungib leiva sisusse temas leiduvate pragude
kaudu. Hallitus tabab leiba ebadigel siilitamisel, seepédrast pea-
vad leiva hoiuruumid olema kuivad ja histi ventileeritavad.

Leiva kiipsetamisel hdvinevad mikroobide vegetatiivsed vor-
mid ja leib voetakse ahjust vélja steriilsena (pealt).. Kuid trans-
portimisel, séilitamisel, loikamisel ja véljastamisel voib leib
maidrduda taara, kite, eririietuse jne. kaudu. Patogeensed mik-
roobid, sattunud leivale, voivad kaua alal hoida oma elujou, mis-
parast leiva saastumine voib kujutada suurt ohtu tarbijale. Kuna
valmis leib ei kuulu mingile tdiendavale tootlemisele (termilisele
tootlemisele voi puhastamisele), peab teda eriti hoolikalt hoidma
madrdumisest.

Taimeolid

Taimeolid sisaldavad ligi 99% rasva. Taimeolid on hea omas-~
tatavusega (95%), kuid nende miinuseks on vitamiinide puudu-
mine.

Taimeoli saadakse ekstraheerimisel ja pressimisel péevalille-,
puuvilla-, kanepi-, sinepi- ja linaseemneist ning sojaubadest. Eba-
meeldiva 16hna eemaldamiseks, virvuse jm. parandamiseks taime-
oli rafineeritakse (puhastatakse). Rafineeritud 6li peab olema
labipaistev, ilma korvalmaitse ja -lohnata, standardiga kehtesta-
tud happesusega.

Margariin

Margariin on rasv, mis oma vilimuselt on sarnane voiga. Ta
sisaldab kuni 849% rasva, 0,5% valku, 0,4% siisivesikuid ja 0,4%
mineraalsooli. Margariini omastatavus on 95%. Korgekvaliteedi-
line margariin erineb oma omadusilt vdhe voist, kui tema valmis-
tamisel lisatakse A- ja D-vitamiine.

Margariini koostisse kuulub kindlas vahekorras loomne rasv
(looma-, searasv) ja taimeoli (pdevalille-, puuvillaoli jt.). Mar-
gariini valmistamiseks kasutatakse hiidrogeniseeritud, tihendatud
taimseid rasvu. Maitse parandamiseks lisatakse piima, keedusoola
ja aromaatseid aineid. Tédisvdadrtuslikud toidurasvad peavad sisal-
dama A- ja D-vitamiini, mis lisatakse juurde toote valmistamisel.
Retseptid margariini eri sortide valmistamiseks ja kasutatavate
rasvade koostised ei ole iihesugused.
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Toéostuses valmistatakse kolme jargmist liiki margariini: koore-
margariin, piimamargariin ja piimata margariin.

Ebarahuldavates siilitamistingimustes voib margariin rik-
neda — morkneda, hapenduda, rdastuda ja hallitada. Margariini
tuleb sdilitada —7° voi —8°-ses temperatuuris; on lubatud siili- -
tada ka 0 kuni 4° juures pimedates ruumides. Margariin ei tohi
sisaldada iile 16% vett; tema happesus ei voi iiletada 1,5—2,0°.

Koogirasvad

Kéogirasvadeks voi koogimargariinideks nimetatakse rafineeri-
tud ja hiidrogeniseeritud rasvu kas loomsete rasvade lisandiga
(looma-, lambarasva jt.) voi ilma, voi vedelate taimsete rasvade
(pdevalille-, sojacli jt.) lisandiga. Tulemusena saadakse rasv,
mis oma konsistentsilt meenutab sulatatud searasva. Koéogimar-
gariinid jagatakse taimseteks ja kombineeritud rasvadeks. Neil
on erinevad nimetused, olenevalt valmistamise retseptist. Oma
koostiselt meenutavad ko6gimargariinid margariini, kuid erinevad
sellest madalamate maitseomaduste poolest.

Lithiajalisel koogirasvade sdilitamisel ei tohi 6hu temperatuur
liletada 4°.

Koogivili, puuvili ja marjad

Koogiviljad sisaldavad teataval hulgal siisivesikuid (2—20%),
védga vahe rasva (vdhem kui 0,5%), palju vett (80—90%) ja tun-
duval hulgal mineraalsoolj, A- ja B-rithma ning eriti C-vitamiini.
Kodgiviljadel on head maitseomadused, mis voimaldavad mitme-
kesistada toitu. Koogivilja kasutatakse toiduks toorelt, keedetult,
soolatult, marineeritult ja hapendatult. Suurim véértus, eriti vita-
miinidesisalduse poolest, on virskel kéogiviljal.

Koogiviljades leiduv kestaine etendab tdhtsat osa soolte peris-
taltika tugevdamisel, mis soodustab seedimisprotsessi normaal-
set kulgu. Toore koogivilja rakkude seinad raskendavad rakkudes
leiduvate toitainete omastamist. Kéogivilja peenendamine ja kuli-
naarne kuumtootlemine kergendab omastamise protsessi.

Rohke veesisaldus koogiviljas teeb ta sdilitamisel mittevastu-
pidavaks. Koogiviljal esineb haigusi, mis viivad ta riknemisele ja
muudavad toiduks kolbmatuks. Haigusi pohjustavad esmajarje-
korras eriseened, samuti bakterid, mis tekitavad médanikku ja
teisi muutusi, mille tagajdarjel koogivili kaotab voi tunduvalt
vidhendab oma toitevdartust.

Peale selle voivad koogiviljale kahju tekitada loomad — kah-
jurid.

J Kartul on levinumaid mugulvilju. Ta sisaldab tunduval hul- |
gal siisivesikuid, vdhesel hulgal suhteliselt vdartuslikke valke ja
on pohiliseks C-vitamiini allikaks toitumisel. Kartul on sobiv
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mitut liiki kulinaarseks tootlemiseks, sdilitades enamikus oma
toitevairtuse. g _ :

Kartuli ja teiste koogiviljade omastatavus oleneb teataval
mairal nende kulinaarse tootlemise viisist. Uldiselt on koogivili
keedetult ja piireena paremini omastatav kui toorelt.

Toorelt tarvitatav koogivili voib kujutada epidemioloogilist
ohtu. Eriti on andmeid diisenteeria, kohutiiiifuse, paratiiiifuse ja
teiste infektsioonide, samuti soolenugilishaiguste levimise juhtude
kohta toore koogivilja tarvitamisel. Koogiviljade pesemisel rdpase
veega ei ole vilditud nende saastumise voimalus mikroorganis-
midega, nende hulgas ka patogeensetega. 5

Toorelt toiduks kasutatav koogivili (redis, salat, kurk, varske
kapsas, porgand jt.) tuleb sooleinfektsioonide ja soolenugilishai-
guste valtimiseks hoolikalt puhastada ja pesta puhta veega.

Puuvili ja marjad. Oma keemiliselt koostiselt ja bioloogiliselt
vaartuselt on puuvili ja marjad lahedased koogiviljale. Neis
leidub rohkesti C-vitamiini, vdhem B-rilhma vitamiine; moned
puuviljad (aprikoosid, virsikud jt.) sisaldavad A-provitamiini —
karotiini. Puuviljade ja marjade toitevddartus on tingitud neis
sisalduvatest suhkrutest (13—16%) — fruktoosist, gliikoosist,
sahharoosist jt., mis erinevad iiksteisest mitte ainult keemilise
koostise, vaid ka magususe astme poolest. Puuviljades ja marja-
des leidub viahesel hulgal ka valku.

- Peale tdhtsuse toiduna on puuviljal ja marjadel head maitse-
lised omadused, mis olenevad neis sisalduvaist puuviljahapetest
(ounhape, sidrunhape, viinhape jt.), samuti aromaatsetest aine-
test ja parkainetest. Peale selle leidub puuviljades ja marjades
kestainet ja pektiinaineid. Seepdrast on puuvili ja marjad inimese
toitlustamises laialt levinud. Toiduks voib tarvitada ainult téiesti
valminud puuvilja ja marju. Valmimata vo6i {ilevalminud puuvilja
ja marjade kasutamine voib endaga kaasa tuua seedimishdireid.

Valmimata viljad erinevad suurema kovaduse, hapu maitse,
vahema aroomi jm. poolest. Ulevalminud viljad sisaldavad palju
mikroobe.

Suur veesisaldus puuviljas ja marjades muudab need sailita-
misel kiiresti riknevateks, sest vesi loob soodsa pinna seente ja
mikroobide elutegevuseks. Koogi- ja puuvilja konserveerimiseks
kasutatakse kuivatamist. Kuivatamiseks kasutatakse ainult val-
minud, tdiesti vdljakujunenud mahlase ja tiheda lihaga vilju. Vil-
jad, mis on kas voi osaliseltki mddanenud, kiilma saanud, kah-
jurite poolt vigastatud, iilevalminud voi muude defektidega, ei
kolba kuivatamiseks. Kuivatatud puuviljal ei tohi olla ldppunud
voi korvalist 1ohna ega mingeid lisandeid; ei tohi olla musti plekke -
vorgust, millel neid kuivatati, samuti polenud osi.

Monda koogivilja (kartul, kapsas, peet jne.) kuivatatakse
samuti.

Kuivatatud koogi- ja puuvili on madalama omastatavusega kui
virske. Nende vitamiinne aktiivsus alaneb tunduvalt, kuna moni-
kord, olenevalt kuivatamise viisist, kaob téiesti.
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Kui monel juhul 6nnestubki siilitada C- ja A-vitamiini kuiva-
tatud puu- ja kéogiviljades, on nende sisaldust kindlates arvudes
raske viljendada, kuna see oleneb kuivatamise viisist, sdilitamis-
tingimusist ja -ajast. Moned kuivatatud tooted sisaldavad isegi
C-vitamiini ja karotiini. Kuivatatud kibuvitsamarjad sisaldavad
C-vitamiini ja karotiini, kuivatatud aprikoosid (kuraaga) aga
sisaldavad peaasjalikult karotiini.

Moningaid puuvilju ja marju konserveeritakse ka kiilmuta-

misega. See meetod voimaldab parimal viisil sdilitada toote toite-
omadusi.

Konservid purkides

Konserviks nimetatakse toodet, mis on hermeetiliselt suletud
plekist voi klaasist purki ja kuumutamisega steriliseeritud.

On olemas liha-, kala-, koogivilja-, puuvilja-, piima-, liha-
taime- jt. konserve. Konservid siilivad riknemata pikemat aega,
monikord rida aastaid. Konservide toitevdértus oleneb toote lii-
gist;-enamikus on see kiillalt korge, sest konservid valmistatakse
kvaliteetsest ja vdartuslikust toorainest.

Kéesoleval ajal, tdnu teaduse arengule, onnestub enamikul
juhtudel tunduval mééral alal hoida puuvilja-, marja- ja ko6gi-
viljakonservide C-vitamiini aktiivsust. See saavutatakse C- ja
A-vitamiini lagunemist kaitsvate vastavate tehnoloogiliste prot-
sessidega tootlemise teel. Konservidel on korged.maitseomadused.

Konservide sanitaarhindamine toimub purgi vélise vaatluse
teel, samuti avatud purgi organoleptilisel hindamisel. Kahtlastel
juhtudel kasutatakse laboratoorset uurimist (bakterioloogilist,
. keemilist, bioloogilist).

Purgi vilisel vaatlusel pooratakse tahelepanu 'sellele, et purk
oleks terve, muljumisteta, roosteta, hermeetiliselt suletud. Her-
meetilisuse kontrollimiseks (kui tekib kahtlus) lastakse plekkpurk
konservidega kuuma vette. Kui purk ei ole hermeetiline, hakka-
vad konservides leiduvad gaasid paisudes purgis olevate avade
kaudu viélja tungima ning vees voib mérgata chumulle.

Konservide riknemisel voib mérgata nondanimetatud bom-
baazi, mille all moistetakse purgi iilespuhutust. Tuleb vahet teha
mikrobioloogilise, fiilisikalise ja keemilise péritoluga bombaaZi
vahel.

Mikrobioloogiline bombaaZ tekib purgis olevate mikroorganis-
mide elutegevuse ja tormilise kasvu tulemusel tekkivate gaaside
tagajirjel. Mikroorganismide mojul toimub valkude, rasvade ja
siisivesikute lagunemine koos gaaside tekkimisega, mis suruvad
purgi pohjale ja pohjustavad selle paisumise. Mikrobioloogiline
(voi bioloogiline) bombaaZz on enamikus seotud steriliseerimise
protsessi ebadige ldbiviimisega, mille tagajédrjel osa mikroobe
jdab parast termilist téotlemist elujouliseks. Sellised konservid on
toiduks kolbmatud.
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Fiiiisikaline bombaaz voib olla termiline ja petlik.

Termiline bombaaZ voib tekkida vee kiilmumisel konservi pur-
gis. Nagu teada, suureneb vesi jadks muutumisel mahult, see-
parast surutakse purgi sisu pohjale ja pohi paisub vilja. Selline
bombaaz voib tekkida, kui parajas kliimas valmistatud konservid
parast vedu kuuma kliimaga rajooni tugevasti soojenevad. Kui
konservide valmistamisel gaase ei eemaldatud, siis need vGivad
kuumenemise mojul paisuda ja purgid iiles paxsutada

Petlik bombaaZ voib tekkida purgi pohjade ebadigesti kinni-
panekust voi purkide iiletditmisest.

Fiiiisikaline bombaaZ ei ole konservide riknemise tunnuseks.

Keemiline bombaaz tekib gaaside moodustumisel - konservide
pikemaaegsel sdilitamisel, purgis sisalduva toote ja purgi metal-
list pinna vastastikuse mojutuse tagajdrjel. Selliste konservide
tqidduks kolblikkuse kiisimuse otsustavad sanitaarjédrelevalve orga-
nid.

Konserveeritud toodetel peab olema antud tootele omane véli-
mus, 10hn ja maitse. Seatinasisaldus plekist purkide jootekohta-
del ei tohi tiletada 0,04%.

Alkoholita joogid

“Alkoholita jookide hulka kuuluvad puuvilja-, marja- ja mine-
raaljoogid, samuti kali. Nende jookide jédrele on koige suurem
noudmine soojal aastaajal. Arvestades jookide mikroobe — mao-
sooltehaiguste tekitajaid —, saastumise voimalust, on vaja hiigiee-
nilisest kiiljest uurida jookide kogu tootmisprotsessi, samuti toor-
aine kvaliteeti.

Pohiline tdhtsus on jookide valmistamiseks kasutatava vee
valimisel. Linnades, kus toores veevirgivesi on joomiseks lubatud,
ei tekita see kiisimus raskusi, kuid seal, kus jookide tootmiseks
tuleb kasutada kohalikku veevarustusallikat, on selleks vaja saada
luba kohalikult sanitaarorganilt. Niisugune luba antakse tavali-
selt vilja enne seda ldbiviidud erilise hiidroloogilise ja labora-
toorse uurimuse alusel. Peale selle voib real juhtudel sanitaar-
jarelevalve organite juhistel tootmises toimuda tdiendav vee
puhastamine filtrite kaudu (sée-liivafiltrid, portselan-, asbest- jt.
filtrid), samuti ka vee kahjutustamine kloorimise ja teiste viisi-
dega.

Satureerimine (vee kiillastamine siisihappega) toimub tavali-
selt balloonidest (mis on tdidetud vedela siisihappega) vo6i nonda-
nimetatud kriidikust (seadeldis siisihappegaasi saamiseks krii-
dist véddvel- voi soolhappe mojutusel). Sanitaarses mottes on
eelistatavam vedel siisihape, mida saadakse eritehastes, kuna seal
see saadakse keemiliselt puhtana ja ta ei sisalda lisandeid (véa-
velvesinikku, arseenvesinikku jt.), mis monikord tekivad siisi-
happe kisitoonduslikul tootmisel.
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Siirupi valmistamiseks kasutatav suhkur peab olema taiesti
puhas, et tagada joogi labipaistvus. Jookide valmistamiseks kasu-
tatakse puuvilja-, marjamahla, essentse, happeid ja vérve. Virvi-
mist kasutatakse nii kunstlikele kui ka naturaalsetele jookidele
vastava vidrvuse andmiseks juhul, kui mahla naturaalne varvus
tootmisprotsessis muutub. \

Viarvimiseks on lubatud kasutada ainult kahjutuid vérve: natu-
raalseid (marja- ja puuviljamahlad) ja kunstlikke (amarant, hapu
fuksiin, oranz I, kindel kollane jt.). Hapustamiseks voib kasutada
sidrun-, oun-, piim-, viinakivi- ja ortofosforhapet. Maxmtud hap-
ped ei fohi sisaldada kahjulikke lisandeid.

Valmis puuvilja- ja marjajoogid peavad olema lédbipaistvad, ei
tohi sisaldada sadet ning peavad maitselt vastama oma nimetu-
sele. Joogid ei tohi toatemperatuuris hoidmisel 7 pédeva jooksul
hdgustuda.

Jookide hiigieenilisel hindamisel on oluline tdhtsus soolekepi-
kese tiitril. Soolekepikese korgendatud sisaldus joogis, vorreldes
antud kohas kehtiva toore vee tiitriga, koneleb tootmise antisani-
taarsetest tingimustest. Seepirast peab jookide soolekepikese tii-
ter vastama kohaliku joogivee normile.

Leivakali on rukki- ja odralinnastest, rukkijahust, suhk-
rust ja veest piimhappelisel ja alkohoolsel kdarimisel saadud jook.
Kaljal peab olema magushapu maitse, leiva aroom ja ta peab
histi vahutama. On lubatud véiike leivapérast ja parmist sade.
Piimhapet ei tohi kaljas olla iile 0,4%, alkoholi voib olla 0,5 kuni
1,5% ja ekstrakti vahemalt 4,5%. Pikemaaegsel hoidmisel allub
kali dadikhappelisele kdadrimisele ja omandab ebameeldiva terava
hapu maitse ja 16hna. Niisugune kali on toiduks kolbmatu.

Mineraalveed on kunstlikud ja naturaalsed (narsaan, bor-
zomm, essentuki, smirnovi vesi jt.). Viimastel on enamikus raviv
tihtsus ja neid saadakse allikaist. Neil jookidel on vdga vadr-
tuslik mineraalne koostis.

Kunstlikest mineraalvetest on levinumad selters ja soodavesi.
Mineraalveed peavad olema téiesti l1dbipaistvad, sogata, sademeta
ja korvaliste osakesteta. Soodavesi peab sisaldama seodat ja
kloornaatriumi, kuna selters peale selle veel kloorkaltsiumi ja
kloormagneesiumi. Mineraalveed peavad olema hédsti gaseeri-
tud.

Siisihappega gaseeritud veevirgi vesi peab vastama koigile
hiigieenilistele nouetele, mis esitatakse kvaliteetsele joogiveele
(vt. 1k. 153—156).

Jookide saastumise ja nende riknemise véltimisel on vaga suur
tdhtsus jookide villimiseks kasutatavate noude pesemisel.

Parimat efekti annavad mehaanilised pesemismasinad. Viikes-
tes ettevotetes toimub noude pesemine kisitsi. Noude pesemisel
on vaja rangelt kinni pidada sanitaareeskirjadest. Pudelite sulge-
miseks kasutatavad korgid peavad olema uued. Enne kasutamist
neid aurutatakse voi pestakse kuuma veega.
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SANITAARNOUDED TOIDUAINETE TRANSPORTIMISEL

Sanitaarsetest tingimustest kinnipidamine toiduainete veol on
vdga tahtis nende kvaliteedi sdilitamiseks ja riknemise véltimi-
seks. Ebarahuldavad temperatuuritingimused, taara ja transpordi-
vahendite mittesobivus, mehaanilised vigastused, veosega oska-
matu iimberkdimine jne. voivad pohjustada toiduainete kvaliteedi
alanemist ja nende riknemist. Seega on toiduainete oige trans-
portimise pohitingimuseks — range kinnipidamine sanitaarreeg-
litest.

Toiduaineid transporditakse spetsiaalselt kohandatud veoauto-
dega, vankritega, veokitega jm., millel on nahtaval kohal vastav
margis. Selliseid transpordlvahendeld ei -ole lubatud kasutada
teiste veoste vedamiseks.

Leiva ja kondiitritoodete veoks ehitatakse kinnistes masinates
voi furgoonides viljatommatavad riiulid voi kastid. Piima tuleb
vedada tihedalt suletud metallist tinutatud piimanoudes, mille
kaantel on kummist tihendid, voi hadsti korgitud klaastaaras. Pii-
manoud peavad piimatehase poolt olema tingimata plommitud.
Vorstitooteid transporditakse tihedalt sulguvate kaantega kasti-
des; koort ja kohupiima — piimanoudes, tiinnides jm., void — kas-
tides, piittides, tiinnides.

Taarastamata voib vedada liha keredena voi poolkeredena ja.
suurt kala, samuti koogivilja ja kartulit tingimusel, et ei maérita
teisi toiduaineid. Transpordivahendid, millega veetakse liha ja
suurt kala, liiiiakse iile tinutatud liitekohtadega tsingitud voi
valge plekiga. Liha ja kala on lubatud transportida puhtalt voo-
derdatud veokitel (veokastides), kaetult puhta valge tihedast rii-
dest kattega ja puhta presendiga.

Lihakeresid veeranditena ja lammaste keresid voib vedada ka
kaantega puukastides, mis on seest iile 166dud valge voi tsingitud
plekiga. Kala veetakse roguskist kulides, korvides voi kastides
nagu liha. Subproduktid laotakse kastidesse, mis on iile 166dud
tsingitud vo6i valge plekiga, samuti tiinnidesse. Mérjalt soolatud
sealiha veetakse tihedalt kokkul6odud tiinnides voi piittides.

Et kaitsta transporditavaid toiduaineid médardumise eest, pea-
vad transpordivahendid olema kinniste veokastidega; toiduainete
vedamisel lahtisel platvormil tuleb need katta puhta presen-
diga.

Toiduainete veoks maéédratud transpordivahendeid tuleb hoida
puhtalt, siistemaatiliselt pesta kuuma veega ja neil ei tohi olla
mingit korvalist 16hna. Vedaja ja veost saatva isiku jaoks peavad
olema ehitatud eri istekohad.

Koik isikud, kes tegelevad toiduainete maha- ja pealelaadimise
ning kandmisega, peavad olema varustatud sanitaarriietusega.
Sanitaarriietus hoitakse ettevotete juures eriti selleks kohanda-
tud kastis. Selle sanitaarriietuse kasutamine soidu ajal on keela-
tud.

Toiduainete véljasaatmisel ja vastuvotmisel kohtrollivad lao-
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hoidja ja ekspediitor toiduainete transpordil kehtivate sanitaar-
nouete tditmist. Sanitaarhiigieenilisi noudeid mitterahuldavaile
transpordivahendeile (madrdunud, antud toiduaine veoks mitte-
kohandatud jne.) on toiduainete pealelaadimine keelatud.
Toiduainete kohaletoimetamisel sanitaarselt mitterahuldavate
transpordivahenditega peab vastuvotja koos sanitaarjirelevalve
organitega (kui ettevottes on alaline sanitaarala tédtaja) koos-
tama akti veose ldhetanud organisatsiooni vastavalt méjutami-
seks (frahvi noudmiseks jm.). Transpordivahendid kuuluvad sani-
taarsele iilevaatusele sanitaarjdrelevalve organite, samuti ka
iihiskondliku toitlustamise voi toiduainetekaupluse té6tajate poolt,

- kes vastutavad toiduainete veo eest.

Transporditavad pooltooted v6i valmisroad peavad omama
veokirja-sertifikaadi, milles on margitud:

a) valmistamise aeg (kuupédev ja keliaaeg);

b) pooltoote voi valmistoidu véljasaatmise aeg (kuupidev ja
kellaaeg);

c) pooltoote vo6i valmistoidu valmistamise ja transportimise
kvaliteedi eest vastutava isiku perekonnanimi;

‘d) pooltoote sdilitamise reziim ja“ realiseerimise piirtdhtaeg
voi valmistoidu realiseerimise piirtdhtaeg (kuupdev ja kellaaeg).

Pooltooteid veetakse eritaaras, mida ei tohi kasutada mingiks
muuks otstarbeks (néiteks toidu valmistamiseks, tooraine séilita-
miseks jne.). Lihast ja kalast pooltoodete veoks voib kasutada
tihedalt sulguvate kaantega taarat (metallist voi puust). Eraldi
taaras veetakse kastmeid ja leiba. :

Transporditavaid hakklihast pooltooteid tuleb laduda taarasse
(metall- vo6i puukastidesse) iihe kihina. Raiutud liha, lihaloikeid
ja viéikesetiikilisi pooltooteid kaaluga mitte iile 5 kg voib mahkida
tsellofaani ja asetada puukasti voi vedada tsellofaaniga kaetud
metallkastides. :

Valmistoit tuuakse einelaudadesse, jaotuskohtadesse ja s60k-
latesse histi pestud ja keeva veega ldbiaurutatud tinutatud ter-
mostes voi kaanetatud pannidel. Valmistoit peab olema valmista-
tud mitte varem kui tund aega enne &drasaatmist. Termoste laa-
dimisel veokisse on keelatud termoste asetamine iiksteise peale ja
otse-veoki pohjale. ;

Eriti kiiresti riknevate toiduainete vedu peab soojal aastaajal
toimuma tingimusis, mis véldib toiduaine temperatuuri tousu iile
-}-8°. See sanitaarreegel osutub vdga oluliseks, sest sellest mitte-
kinnipidamine voib kaasa tuua tunduva mikroobide kasvu toidu-
aines, sellise toote tarbimine aga toidumiirgituse.

Jahutatud transpordi (refrizeraatori) kasutamine tagab koige
paremini kiiresti riknevate toiduainete kvaliteedi nende transpor-
timisel soojal aastaajal.
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SANITAARNOUDED TOIDUAINETE SAILITAMISEL

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteisse voi kaubandusvorku
saabuvad toiduained ei ldhe sageli kohe kulinaarsele t66tlemisele
voi realiseerimisele, vaid séilitatakse moni aeg ladudes. Peale
selle peab igal ettevottel olema tootmise plaanipdraseks ja liinka-
deta varustamiseks teatud toiduainete varu. Seepirast peavad
laod ja laoruumid toiduainete séilivuse kindlustamiseks vastama
kindlatele sanitaarnouetele. :

Viliskeskkond voib avaldada erinevat moju toiduainele. Ise-
dranis suurt moju avaldavad ohu temperatuur ja niiskus, otsene
péikesevalgus, ohuhapnik ja mikroorganismid. Seadmed ja taara
voivad samuti avaldada positiivset voi negatiivset moju toidu-
ainete séilivusele. Toiduainete ratsionaalse sdilitamise eesmérgiks
on {imbritseva keskkonna negatiivse moju &drahoidmine ja toidu-
ainete riknemise valtimine.

Laoruum peab olema kuiv, kiillalt avar, hidsti ventileeritav ja
enamikule toiduainetest (liha, kala, piim ja piimasaadused, kéogi-
vili jt.) pédikesevalgusele ligipddsmatu. Ruumides on monikord
korgendatud ohuniiskus; laoseinad voivad olla niisked halva iso-
latsiooni tottu maapinnast, pohjavee korge seisu, halva drenaaz-
siisteemi, halva ventilatsiooni jm. tottu. Nagu eespool mainitud,.
peab hoone ehitamisel olema kindlustatud vundamendi ja' seinte
veekindlus. !

Véga suur tdhtsus on hoidlate ventilatsioonil, mis peab kind-
lustama vastava temperatuuri ja niiskuse. Selleks ehitatakse ven-
tilaatorid, mis teostavad ohuvahetust ruumides.

Koogivilja paremaks ohustamiseks ehitatakse kuhja sisse ven-
tilatsioonikanalid (nditeks kartuli sdilitamisel), kehtestatakse kin-
del kord kott-taaras kuivainete ladumisel (néditeks kaevuline) 6hu
tsirkuleerimiseks iga koti {imber jm. Hea ventilatsioon tagab ohu
puhtuse ja hoiab dra ruumi maidrdumise hallitusseentega.

Mitmesuguste toiduainete séilitamine nouab erinevat ohuniis-
kust. Niiteks tuleb liha hoida ruumides, mille ohu suhteline niis-
kus on 80%; kunstliku jahutusega puu- ja koogiviljahoidlates voib
suhteline ohuniiskus olla 70 kuni 80%, olenevalt puu- voi koogi-
viljade liigist. Madalam ohuniiskus ei ole laoruumides ja hoidla-
tes soovitav, sest see toob endaga kaasa puu- ja koogivilja kuiva-
mise ja kortsumise. Tangud, jahu, suhkur, sool, kuivatatud puu-
vili, kuivatatud seened jm. imavad niiskust ja tuleb seepidrast sii-
litada madalama niiskuse juures, 60—65% piirides.

Temperatuuritingimused erinevate toiduainete hoidmisel pea-
vad samuti olema erinevad. Nii nditeks tuleb kiiresti riknevaid
toiduaineid (liha, kala, piima, void jm.) hoida madalas tempe-
ratuuris.

Kiilm on suurepirane vahend toiduainete séilitamiseks, kuna
ta peaaegu ei mojusta nende keemilist koostist; kiilma toime
avaldub mikroobide elutegevuse takistamises ja fermentatiivsete
protsesside peatamises.
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Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis ja kaubandusvorgus sai-
litatakse kiiresti riknevaid saadusi kiilmhooneis, jddhoidlais ja
jddkeldrites. Ehitatakse jargmisi kiilmutusseadmete siisteeme:
a) masin-kompressorseadmed iiksikute objektide jahutamisega
kiilmutusvedeliku vahetul auramisel voi soolalahuse abil; b) jaa
ja soola masinseadmed (frigaator), iiksikute objektide soolveega
sisustus; c) jdd voi jdd ja soolasegu abil jahutatav. Kiilmhooneis
voib luua soodsaimad hiigieenilised tingimused kiiresti riknevate
toiduainete sdilitamiseks. Jddhoidla temperatuur on tavaliselt -
mitte alla —3° kuni —5°. Jdd kiilgmise asetusega jddhoidlates ei
ole kiilma ohu tsirkulatsioon kiillaldane, seeparast sédilivad nii-
sugustes kambrites toiduained halvemini kui kiilmhoonetes.

Tuleb meeles pidada, et kiilm ainult takistab mikroobide elu-
tegevust, mispédrast saaduste riknemine on voimalik ka kiilma
kasutamisel, eriti temperatuuri juures iile nulli. Kiiresti riknevate
toiduainete sédilitamiseks on kehtestatud kindlad tdhtajad ja tin-
gimused, mis on toodud lisas 1.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis ei tule hoida kiiresti rik-
nevate toiduainete varusid, kui tehnilistel pohjustel ei ole voima-
lik luua nende hoidmiseks noutavaid tingimusi. Neil juhtudel
voetakse kiiresti riknevaid toiduaineid koguses, mis ei iileta iihe-
pédevast vajadust. ‘

Kui sdilitamise ajal avastatakse kvaliteedilt kahtlasi toiduai-
neid, siis tuleb need kohe viia eraldi (samuti jahutatud) ruumi,
teatada sellest sanitaarjarelevalve organitele ja kui on olemas
vastavad tunnused, saata proovid analiiiisimiseks. Laohoidja ei
tohi niisuguseid toiduaineid ilma sanitaarjdrelevalve organite
loata toiduks kasutamiseks vélja anda.

Kui laoruumis avastatakse ilmselt mittekvaliteetne toiduaine,
siis tuleb see kohe laoruumist vilja votta ja teatada sanitaar-
jdrelevalve organitele, kes otsustavad selle edaspidise kasutamise
kiisimuse.

Uhiskondliku toitlustamise ja toiduainete kaubandusetteyotteis
on suur hiigieeniline tdhtsus eriti kiiresti riknevate toodete siili-
tamise ja realiseerimise tdhtaegadest ja tingimustest rangel kinni-
pidamisel, kuna nende reeglite rikkumisega on koige sageda-
mini seotud toidumiirgitused ja infektsioonid. Selle kiisimuse
kohta on iileliidulise riikliku sanitaarinspektsiooni poolt vilja
antud erisanitaarreeglid, mis on kinnitatud NSV Liidu Sanitaar-
peainspektori poolt.

Eriti kiiresti riknevate toodete hulka kuuluvad lihast ja kalast
pooltooted ja valmistooted, piim, hapupiimasaadused, kulinaar-
tooted ja verest ning sojaoast tooted.

Eriti kiiresti riknevad tooted peab kohe pérast nende valmis-
tamist ja jahutamist suunama iihiskondliku toitlustamise ja toi-
duainete kaubandusettevotteisse. Valmistoodangu realiseerimise
tdhtajad arvestatakse valmistoodangu valmistamise tehnoloogi-
lise protsessi 16petamise momendist ettevottes, vottes arvesse too-
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dete teelviibimise aega, samuti nende iihiskondliku toitlustamise
ettevotteis ja kaubandusvorgus viibimist kuni tarbijale viéljasta-
miseni. Tehnoloogilise protsessi 16petamine mdidratakse kindlaks
tehnoloogilistes juhistes iga toote liigi kohta. Iga kiiresti rikneva
toodangu partii kohta peab ettevote vilja andma saatekirja, mil-
les on margitud toodangu ettevottest viljaandmise kellaaeg ja
realiseerimise tdhtaeg vastavalt sanitaareeskirjadele.

Kiiresti riknevate toodete hoidmise ja realiseerimise tingimu-
sed ja tdhtajad iihiskondliku toitlustamise ettevotteis ja kauban-
dusvorgus on kindlaks maédédratud sanitaareeskirjadega, mis on
kinnitatud Uleliidulise Riikliku Sanitaarinspektsiooni poolt
25. aprillil 1952, a. ja on toodud lisas 2.

XVIII PEATUKK

SANITAARNOUDED TOIDUAINETE VASTUVOTMISEL JA
KULINAARSEL TOOTLEMISEL

Sanitaareeskirjadest range kinnipidamine toiduainete kulinaar-
sel tootlemisel ja vastuvotmisel .on tdhtsamaid tingimusi, mis .
kindlustab tarbijaid maitseomadusilt ja toitvuselt tdisvdértusliku
toiduga. Téiesti kvaliteetne tooraine voib ebadige kulinaarse to6t-
lemise tulemusena saada saastatud mikroobidega. Edasiselt voi-
vad mikroobid, kiiresti paljunedes, teha sellisest toorainest val-
mistatud toote (Gigest tehnoloogiast mitte kinni pidades) toidu-
miirgituste ja nakkushaiguste allikaks. Seepirast peab toiduainete
kulinaarse tootlemise protsess {ihiskondliku toitlustamise ette-
votteis olema organiseeritud, alates laoruumist tooraine saamise
momendist kuni valmistoodete tarbijaile viljastamiseni, vasta-
valt sanitaarnouetele.

SANITAARNOUDED TOIDUAINETE VASTUVOTMISEL

Sisetsehhiline transport ja taara. Toiduainete vedamiseks ette-
vottes kasutatakse spetsiaalseid karusid, tostukeid, elektrikédru-
sid jm. Toiduaineid voib vihemates kogustes kanda kisitsi, pida-
des kinni sanitaareeskirjadest, mis hoiavad 4ra toodete miardu-
mise voimaluse. Tooteid ja pooltooteid tuleb ettevottes vedada kin-
nises taaras voi kaetuna puhta lina, vahariide v6i muuga. Igale
kastile, tiinnile, korvile, kastrulile jm. tehakse maérgistus, mis
méadrab dra taara kasutamise: «virske koogivili», «lihast pool-
tooted», «kalast pooltooted» jm.

Jddtmete kogumiseks kuni nende eemaldamiseni tootmisruu-
midest peavad olema spetsiaalsed, kaante ja kdepidemetega
metallnoud.
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Pooltoodete taara (pannid, kastrulid) tuleb kédrult wvahetult
panna riiulile voi lauale; porandale neid ei tohi asetada, kuna
taara pohja kiilge jddnud mustus voib sattuda lauale.

Toiduainete vastuvotmine. Toiduainete saamisel tuleb tidhele-
panu poorata taara seisukorrale ja puhtusele. Lahtises voi maar-
dunud taaras (tiinnis, kastis jm.) voivad toiduained kergesti
méddrduda. Enne taara avamist tuleb kontrollida selle puhtust ja
veenduda, et taara kaane ja seinte kiiljes ei ole mustust. Kui taara
vélispind ei ole kiillalt puhas, tuleb seda enne puhastada, see-
jérel aga dra votta kaas, kuna muidu voib mustus sattuda toidu-
ainetele.

Tithi taara tuleb viivitamatult ruumidest eemaldada. Kotid,
mis eriti kergesti votavad kiilge tolmu ja mustust, tuleb tiihjen-
dada viéljaspool tootmisruume, paigutades toiduained selleks
ettevalmistatud taarasse.

Kaalumisel on méidrdumise valtimiseks keelatud toiduainete
asetamine vahetult kaaludele. Toiduaineid tuleb kaaluda taaras,
puhtal vahariidel voi paberil. Uhtedel ja samadel kaaludel on
keelatud kaaluda toiduaineid taaras ja siis ilma taarata voi kaa-
luda eri liiki toiduaineid ilma taarata iiksteise jdrel, niiteks liha
pérast kala voi parast koogivilja, sest kéogivili ja kala on tava-
liselt madrdunum kui liha. Harilikel lauakaaludel kaalumisel
tuleb toiduained tingimata panna vastavasse nousse voi taarasse.
Iga eri liiki toiduaine kaalumise jadrel tuleb kaalud hoolikalt
puhastada ja puhtaks pesta.

Koik iihiskondliku toitlustamise ettevotteisse ja kaubandus-
vorku saabuvad toiduained peavad vastama vastavate riiklike
standardite, voi juhul, kui toiduaine kohta ei ole veel vilja t66-
tatud standardit, ajutiste tehniliste tingimuste nouetele.

Lattu saabuvad toiduained peavad olema varustatud vastavate
dokumentidega (sertifikaatidega), mille annab vélja toiduainet
vdljastav organisatsioon (kiilmutushoone, lihakombinaat jm.),
mis kinnitavad toiduaine kvaliteedilisi niitajaid. Neil dokumenti-
del on suur hiigieeniline tdhtsus, kuna need véldivad iihiskondliku
toitlustamise ettevotteisse ja kaubandusvérku toiduainete sattu-
mist, mille nditajad ei vasta standardlte ja tehniliste tingimuste
nouetele.

Kui tekib kahtlus toiduainete kvaliteetsuses (mitteomane 16hn,
limaseks muutumine jm.), siis ei tohi neid aineid lasta tootmisse
enne, kui selleks on saadud luba sanitaarjirelevalve tdéotajailt.
Toiduaineid hinnatakse organoleptiliselt, samuti kasutatakse ka
«proovikeetmist», «noaproovi» jm. Kui sel viisil ei saa tédpselt
kindlaks maérata toiduainete kvaliteeti, tuleb 14bi viia nende
laboratoorne uurimine.

Laboratoorne kontroll tootmises. Laboratoorsel kontrollimisel
on suur tdhtsus iihiskondliku toitlustamise ettevotete toodangu
kvaliteedi tostmisel. On olemas eri pohimédédrus toidusanitaarsete
laboratooriumide organiseerimisest NSV Liidu Kaubandusminis-
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teeriumi siisteemi ettevotteis. Selle pohiméaédruse kohaselt on labo-
ratooriumi pohiiilesandeks kontroll tooraine ja iihiskondliku toit-
lustamise ettevotete poolt véljastatava valmistoodangu kvaliteedi
iile. Laboratooriumid teenindavad ettevotteid, mis alluvad amet-
kondlikult sooklate trustidele ja tootavad antud trusti sanitaar-
teenistuse otsesel. ]uhtlmlsel

Laboratoorium tdidab jédrgmisi poh11131 funktsioone: kontrollib
saabuva tooraine, toidukaupade ja valmistoodete vastavust stan-
darditele ja kvaliteetsust; kontrollib kulinaartootesse tooraine
paneku oigsust, tehnoloogilise tootlemise ja véljastatava toote
kvaliteedi vastavust tehnilistele tingimustele; kontrollib valmis-
toodangu toitevdartuse tostmiseks kasutatud vahendite (vitamiini-
preparaatide jt.) tarvitamise oigsust; toétab valja tooraine ja
toidujddtmete kasutamise ratsionaalsed meetodid; kontrollib noude,
inventari kasutamise sanitaarsust ja toitlustamisettevotete t66-
tajate poolt isikliku hiigieeni reeglite tditmist noude, inventari,
seadmete ja tootajate kdtepesuvee bakterioloogilise uurimise
teostamise teel; votab osa teenindavate ettevotete todtajate
sanitaarsete teadmiste tostmiseks ldbiviidavate abinoude raken-
damisest; teostab teaduslikku uurimist ja teaduslik-praktilist tood
toidu kvaliteedi, toiduainete séilitamistingimuste - jms. paranda-
miseks.

Analiiiisimiseks esitatud proovi pohjal annab laboratoorium
otsuse toiduainete toiduks kolblikkuse kohta. Otsuse kogu toidu-
ainete partii kohta, mille proov on esitatud analiiiisimiseks, annab
sanitaar-toitlusarst, kes saatis proovi uurimiseks. Proovi votmise
(kvaliteetsuse, kalorsuse jm. kohta) oigus on antud sanitaar-
jarelevalve organitele, tootmis- ja varustusala toctajaile (kondit-
sioonilisus jt.), samuti laboratooriumide tdctajaile (kalorsuse
kohta, tehnoloogilise protsessi uurimisel jne.).

Toiduainete kvaliteedi uurimisel voetakse «keskmine proovs,
mis peab voimalikult téielikult iseloomustama kogu toiduainete
partiid voi selle teatud osa. Olenevalt laboratooriumile antud
iilesandest on iga toiduaine liigi kohta spetsiaalne proovivotmise
viis, kindel proovi kogus jne.

Enne proovi votmist vaadatakse toiduained iile, et méérata
kindlaks partii kohtade arv ja suurus, millest voetakse proov
(kaal, moot), taara liik, seisukord ja markeering. Kui toiduained
asuvad kinnises taaras, siis avatakse iilevaatuseks vajalik arv
kohti.

Proov voetakse kindlast avatud kohtade arvust. Kohustuslik
on proovi votmine toiduainete partiist, mis dratab kahtlust kvali-
teetsuse ja organoleptiliste omaduste poolest.

Proovi votmisel tuleb poorata tdhelepanu sellele, kas proovid
vastavad kogu toiduainete partii tegelikule seisukorrale. See-
pérast tuleb proovi votta taaras oleva toiduaine mitmesugustest
kohtadest (iilemistest, alumistest, keskkohtadest ja seest).

Kui proov voetakse toiduainetest, millel on vedel konsistents,
tuleb neid enne loksutada voi segada, et kindlustada kihi iihtlus.

o 211



Proovi votmisel puistena taaras asuvast kaubast (kompvekid,
kiipsised jm.) voetakse proov erinevaist kohtadest, voimaluse
korral pealt, keskelt ja pohjast.

Mitmesuguste toiduainete iihisest partiist voetakse proovi
mitte piirdudes antud toiduainete partii kohta kehtestatud voeta-
vate proovide arvu protsendilise suhtega iildisest partii suuru-
sest, vaid proovide arvu tuleb suurendada sellise arvestusega, et
iga liiki toiduainete kohta oleks vdhemalt iiks proov.

Neil juhtudel, kui proovi voetakse suurest toiduainete partiist,
jagatakse see partii enne mitmeks osaks. Igast osast voetakse
proov, mis seejdrel hoolikalt 14bi segatakse.

Jahust, viljast jm. piidelatest ajnetest (kohupiim, v6i) proovi
votmiseks taara keskelt voi pohjast kasutatakse spetsiaalset mit-
mesuguse pikkusega (olenevalt taara mahtuvusest) riista —
proovivotlat. Proovivotla peab olema tdiesti puhas; parast kasu-
~ tamist tuleb see iga kord hoolikalt pesta ja kuivaks piihkida.

Valmistoidu proovi voetakse iihiskondliku toitlustamise ette-
votteis olenevalt analiiiisi eesmérgist. Kui tahetakse maéirata
tarbijaile viljastatava toidu kalorsust, voetakse proovi vahetult
laualt (tarbijale etteantud roast) voi ettekandja kandikult. Kui
aga analiilisi eesmdrgiks on roogade kvaliteedi, sealhulgas ka
tooraine kasutamise ja toidu koostise 6igsuse kontrollimine jm.,
voetakse proov kulbiga katlast pédrast hoolikat segamist.

Kui {ihte sorti toit asub mitmes katlas, voetakse proov igast
katlast voi proovi votmiseks méédratud isiku drandgemise jérgi,
kuid mitte vdhem kui kahest katlast. ’

Iga voetud proov paigutatakse eraldi, olenevalt toiduaine lii-
gist, puhtasse kuiva taarasse (klaaspurk, karp, pakend, kastike
jm.). Taara, milles proov asub, suletakse tihedalt. Taarale klee-
bitakse peale etikett, millele mérgitakse toote nimetus, tootja,
proovi number ja proovi votmise kuupdevad.

SANl.TAARNOUDED TOIDUAINETE KULINAARSE TOOTLEMISE
SUHTES

Tooraine tootlemiseks ja kulinaartoodete valmistamiseks pea-
vad ithiskondliku toitlustamise ettevotteis olema eri ruumid (eel-
tootlemistsehhid) — eraldi liha, kala ja koogivilja tootlemiseks,
samuti ruumid kiilmade suupistete valmistamiseks (kiilmtsehh)
ja toidu keetmiseks (kook). Viikestes ettevotetes voib olla iiks -
eeltootlemistsehh liha ja kala tootlemiseks, kui on olemas eraldi
lauad ja tiikeldamislauad; iiheaegne kala ja liha toé6tlemine
tsehhis on keelatud.

Sooklates ja restoranides valmistatavate roogade hulk peab
olema ranges vastavuses antud ettevotte ldbilaskevoimega.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis ei ole lubatud tooraine
tiikkeldamine ja pesemine vahetult koogis, kus keedetakse toitu.

212



Tooraine ja valmistoodete tootlemine peab tingimata toimuma
eraldi laudadel ja eraldi tiikeldamislaudadel.

Enne toiduainete tootlemisele asumist tuleb hoolikalt kont-
rollida to6koha, instrumentide, masinate, samuti ruumi sanitaar-
set seisukorda. Kui tookoht (voi tsehhi ruum) osutub sanitaarses
suhtes ebarahuldavaks, tuleb 1dbi viia hoolikas koristamine, alles
pdrast seda on lubatud té6le asuda. Kehtivate sanitaareeskirjade
kohaselt tuleb toclauad, millel tiikeldatakse ja loigatakse toidu-
aineid, hoolikalt pesta ja kuuma veega aurutada. Toiduainete
tootlemise protsessis tuleb piiiida voimalikult vihe maéédrida too-
kohta ja kiiresti eemaldada ruumist jddtmed ja piihkmed.

Suur tdhtsus on ajal, mille kestel toiduained asuvad tsehhis
ja nende tootlemise protsessis liikumise korral. Toiduained ei
tohi asuda vees kauem kui seda nouab tehnoloogiline protsess.
Vesi peab olema jahe ja voimaluse korral jooksev voi dédrmisel
juhul regulaarselt vahetatav.

Liha tootlemine. Kiilmutatud liha sulatatakse esialgu spet-
siaalses ruumis (defrosteris) voi laudadel liha eelto6tlemistsehhis.
Kiilmutuskambris sulatamisel riputatakse liha tinutatud konk-
sude otsa nii, et nad ei puutuks kokku iiksteisega ega ruumi
seinte ja porandaga. Lihakerede alla pannakse metallist pannid
mahatilkuva vedeliku jaoks. Liha sulatatakse mitme pédeva jook-
sul, alguses 0° juures, siis tostetakse temperatuuri kuni 10—12°ni.
Vajaduse korral rakendatakse ka liha sulatamisel kiirmeetodit
20—25° juures 10—15 tunni jooksul. Liha sulatamist vees voi
pliidi juures ei ole lubatud. Liha loetakse sulanuks, kui tempera-
tuur lihastes touseb 1°-ni. Sulanud liha tuleb kohe suunata toot-
lemisele. Hoida voib seda ainult lithikest aega ja mitte iile 2° °
temperatuuri juures.

Tootlemisele saabuv liha puhastatakse hoolikalt, eemaldades
vereklombid, templid ja muud méidrdunud kohad, seejdrel aga
pestakse kiilma veega dus$s-harja abil. Voolava veega vannis
pesemisel raiutakse lihakere veeranditeks ja véiiksemateks osa-
deks; viikeloomade liha pestakse tervete keredena. Linde pes-
takse parast sisikonna valjavotmist kulmas vees, vahetades seda
vahemalt kaks korda.

Kui liha on kuivanud; eraldatakse ta luudest spetsiaalsetel
tsingitud voi valge plekiga iilel66dud marmorist voi puust (luba-
tud on kovapuu liigid) plaatidega laudadel. Noad peavad olema
eelnevalt kuuma veega hésti pestud ja kuivatatud; nende kie-
pidemele tehakse méirgis, mis otstarbeks nuga on méairatud (liha
luudest eraldamiseks, kala puhastamiseks jm.). Pirast luudest
eraldamist pannakse liha spetsiaalsesse taarasse ja antakse fiile
edasiseks tootlemiseks v0i paigutatakse kiillmutuskambrisse,
l}zulmutuskappl jadkappi Pooltoodete hoidmine tsehhi ruumis on

eelatud

Liha tootlemine ja kotlettide tegemine koogis pliidi juures
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on keelatud, sest korge temperatuur soodustab mikroorganismide
 kiiret arengut, mis voivad tekitada toksikoinfektsioone.

Eriti tdhelepanelikult tuleb jdlgida hakkliha valmistamise
protsessi ja hakklihatooteid. Liha peenendamisel tungib mikro-
floora liha pinnalt pooltoote sisse, mille tagajérjel luuakse sood-
sad tingimused mikroorganismide massiliseks ja kiireks kasvuks.
Valmis hakkliha ei tohi hoida soojas ruumis. \

Inventar ja seadmed, mida kasutatakse hakkliha valmistami-
sel, tuleb hoida koige piinlikumas puhtuses. Liha peenendamiseks
peab olema vidhemalt kaks hakkmasinat: iiks toore ja teine kee-
detud liha jaoks. Toore ja keedetud liha t66tlemine peab toimuma
eraldi laudadel ja eri tiikeldamislauakestel, mis, nagu juba mai-
nitud, tuleb markeerida.

Veise-, vasika- ja lambaliha keedetakse voi praetakse suurte,
kuni 1—1,5 kg raskuste tiikkidena, vélja arvatud singid, rinna-
tiikid jms. Liha keetmise ja praadimise aeg oleneb tema sordist,
liigist ja tiikkide suurusest. Téiesti valmis lihal peab temperatuur
tiikki sees olema -vdhemalt 70°. Kui liha on valmis, siis voolab
’{eﬁl(ast kahvliga voi kokandelaga torkimisel vélja varvitut vede-
ikku.

Parast kuumtéotlemist voib lihatooteid hoida kuni 12 tundi
kiilmutuskapis voi vastavas ruumis tingimusel, kui need tooted
parast valmistamist kohe jahutati kuni 4—7°-ni.

Soolaliha tootlemine. Enne tarvitamist soolaliha tavaliselt
leotatakse. Selleks raiutakse ta koigepealt kuni 1,5 kg raskusteks
tiikkideks, pannakse puhtasse nousse (tiinni, vanni jm.) ja vala-
takse iile kiilma veega (vee temperatuur ei tohi olla iile 12°),
arvestades 2 | vett 1 kg liha kohta. Kovasti soolatud liha leota-
takse 24 tundi. Vett tuleb vahetada viis korda: tunni jarel, 2 tunni
jarel, 3, 6 ja 12 tunni jdrel pédrast leotamise algust. Suvisel ajal
tuleb soolaliha leotada véikeste tiikkidena mitte iile 6 tunni vee-
vargi veejoa all vannis voi vahetades vett iga tunni jédrel. Leota-
tud liha suunatakse kohe kuumt&otlemisele.

Subproduktide tootlemine. Subproduktide. toéotlemine ja lihast
- guljasi valmistamine peab toimuma ranges vastavuses kinnita-
tud instruktsiooniga !. 7

Kiilmutatult saabunud subproduktid lastakse é&ra sulada
15—20° temperatuuris, ladudes need esialgu iihte ritta pannidele.
Subproduktide tiikeldamisel tuleb neid hoolikalt pesta kiilma
joogiveega. Erilist tdhelepanu tuleb pdérata subproduktide puhas-
tamisele vereklompidest, limast, koemahlast, karvadest jm.

Uksikute subproduktiliikide kulinaarset tootlemist teostatakse
jargmiselt:

Maksalt loigatakse hoolikalt vélja soonkimp ja eemaldatakse kelme,

parast seda pestakse teda kiilma joogiveega. Maksa kasutatakse keedetult voi
praetult. Praadida tuleb védga hoolikalt (maks tuleb hasti 1dbi praadida).

! Kinnitatud NSV Liidu Kaubandusministeeriumi ja NSV Liidu Riikliku
Sanitaarinspektsiooni poolt 8. juulil 1946. a. nr. 165 all.
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Suure ja vidikese looma neerud Iloigatakse pikuti 16hki, eemaldatakse

pealt kelme, seejdrel pestakse ja leotatakse. Pérast leotamist tuleb neid hoo-
« likalt pesta kiilma joogiveega kuni spetsiifilise 16hna tédieliku kadumiseni.

Peaaju leotatakse eelnevalt poole tunni jooksul kiilmas joogivees, see-
jirel eemaldatakse kelme ja pestakse. Sel viisil ettevalmistatud aju keede-
- takse vees, mis on hapustatud daddikhappega, seejarel voib aju praadida.

Lihaloiked ja pealiha pestakse hoolikalt kiilmas joogivees. Hakk-
liha ei tohi valmistada viérvuselt kahtlaste vereklompidega lihaldigetest.

Kevad-suvisel perioodil (mai-september) on keelatud lihaldigete ja pea-
liha kasutamine hakklihaks. Sel perioodil voib 16ikeid kasutada ainult peeneks
1oigatult ja hoolikalt keedetud voi praetud kujul. ;

Jalad, mokad, korvad puhastatakse ja aurutatakse kuuma veega.
Pirast aurutamist pestakse neid hoolikalt kiilmas joogivees.

So66gikori, vatsad, libemaod, seamaod, sooled puhasta-
takse ja pestakse hoolikalt kiilmas joogivees. Pdrast seda, aurutatakse kuuma
veega ja pestakse uuesti kiilmas vees. Aurutamist ja pesemist tuleb korrata
mitu korda kuni spetsiifilise 16hna tdieliku eemaldumiseni. Pestud ja puhas-
tatud subproduktid I6igatakse tiikkideks ja keedetakse pehmeks.

Subproduktidest pooltooteid ei tohi hoida, vaid tuleb kohe
suunata kuumtootlemisele. :

Liha subproduktidest (pdddikud, libemagu) toodete valmista-
misel tuleb need allutada hoolikale kuumtéotlemisele. Suuri tiikke
kaaluga 0,5 kg ja rohkem tuleb keeta vdhemalt 2 tundi, peenen-
datud tiikkke — vdhemalt tund aega. ]

Suur tdhtsus on hiigieenilistest nouetest kinnipidamisel sub-
produktidest siildi ja pasteetide valmistamisel.

Siildi valmistamiseks keedetakse pestud ja puhastatud subprodukte kuni
valmiduseni (liha peab kergesti eralduma luudest). Keedetud ja puhastatud
subproduktidel eraldatakse liha luudest, ldigatakse voi raiutakse peeneks voi
lastakse 1dbi hakkmasina. Peenendatud liha valatakse iile ldbikurnatud pul-
jongiga ja keedetakse vidhemalt 45 minutit. Valmistatud siilt valatakse puhas-
tesse (eelnevalt kuuma veega aurutatud), kuivadesse vormidesse vo6i panni-
«dele ja lastakse kiilmutuskambris riiulitel jahtuda. Siildi vormidesse valamine

ilr?ad puljongi ja peenendatud liha eelneva keetmiseta on kategooriliselt kee-
atud.

Pasteete valmistatakse jdargmisel viisil: maks 1digatakse tiikkideks,
keedetakse vOi praetakse pehmeks ja seejdrel aetakse ilma jahutamata 1abi
tiheda restiga hakkmasina. Saadud mass segatakse segi ja kiipsetatakse vor-
mis voi praepannil iile. Tainas voi ilma tainata kiipsetatud pasteedi valmis-
tamisel peab temperatuur pasteedi sees olema vidhemalt 90°. Valmis pasteet
loigatakse parast jahtumist otse enne viljastamist portsjoniteks.

Siildi ja pasteetide valmistamine iihiskondliku toitlustamise
ettevotteis on suvel (maist kuni septembrini) keelatud.

Kala tootlemine. Uhiskondliku toitlustamise ettevotteisse saa-
bub kala viérskelt, jahutatult, kiilmutatult ja soolatult.

Kala tootlemisel peavad pohilised operatsioonid toimuma
eraldi. Eraldi laudade puudumisel peavad olema iga operatsiooni
jaoks erilauakesed, mis on vastavalt markeeritud: «Kala puhas-
tamiseks», «Kala tiikeldamiseks» jne.

Kala esmasel tootlemisel mdarduvad tootaja kded ja tema too-
koht kala soomustega, mis sisaldavad tunduval hulgal mikroobe.
Sellepérast ei tohi kala portsjoniteks ldigata samal laual, kuna
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ta voib nakatuda mikroobidega. Kala tiikeldamisel tuleb hooli-
kalt kded pesta ja tdhelepanelikult jdlgida téokoha puhtust.

Virske kala tuleb kohe pérast saabumist lahata: puhastada,
sisikond rookida, eraldada pea ja pesta kiilma veega. Toiduks
kolblikke jdatmeid (pea, selgroog, saba jm.) tuleb eriti hoolikalt
pesta. Ettevalmistatud kala tuleb kohe suunata kuumtéotlemisele.
Portsjonitiikkide keetmine peab toimuma eraldi toiduks kdolblike
_ jddtmete keetmisest. :

Kui lahatud kala ei ldhe vahetult kuumtoctlemisele, siis tuleb
ta asetada pannile, mis paigutatakse kiilmutuskappi vo6i kiilmu-
tuskambrisse. Roogitud ja pestud kala ei tohi hoida {ile 8 tunni.
Portsjoniteks loigatakse kala kaks tundi enne kuumtootlemist.
Lahatud kala voib hoidmisel jahutada ainult toidujdédga.

Kiillmutatud kala sulatatakse kiilmas vees, olenevalt suurusest,
2—4 tundi. Ulessulanud kala kiilmas vees hoida ei tohi. Suurt
kala (tuurlasi) lastakse sulada toatemperatuuris laudadel voi
vahetult tsehhis riiulitel.

Soolakala tootlemine. Soolakala téodeldakse jargmisel viisil.
Kala voetakse taarast vilja ja pestakse puhtaks kiilmas vees soola
ja mustuse pinnalt eemaldamiseks, seejarel pannakse vanni, vala-
takse peale vesi ja jdetakse sellesse 30 minutiks, selleks et
kala vahe paisuks. Pédrast seda puhastatakse soomustest, eralda-
takse pea ja saba, roogitakse, pestakse veega ja loigatakse ports-
joniteks. Ettevalmistatud kala ‘pannakse leotamiseks vanni. Pea
ja saba leotatakse eraldi ja kasutatakse puljongi keetmiseks.

Koige parem on kala leotada veevérgi veejoa all vannis voi
vee vahetusega iga tunni jdrel. Neis tingimusis kestab soolakala
leotamine mitte enam kui 5—6 tundi ja kala omandab korgema
kvaliteedi.

Kui kala ei ole voimalik mainitud viisil leotada, pannakse ta
vanni ja valatakse peale kiilma vett, arvestades 2 1 vett 1 kg kala
kohta. Keetmiseks ettendhtud kala, mis sisaldab 17—20% soola,
leotatakse kuni 12 tundi, praadimiseks — mitte iile 24 tunni; kala,
mis sisaldab 11—15% soola, leotatakse 12 tundi. Vett vahetatakse
esimene kord iihe tunni jérel, teine kord kaks tundi parast esi-
mest vahetust ja edasi — iga kuue tunni jarel. Niiviisi vaheta-
takse vett kala leotamisel 24 tunni kestel kuus korda, 12-tunnilisel -
leotamisel — neli korda.

Kuumal aastaajal tuleb isedranis tdhelepanelikult jdlgida soo-
lakala leotamise protsessi, sest mittedigeaegne vee vahetamine
voib viia kala kiirele riknemisele.

Soojas ruumis kala leotamisel tuleb kolmas ja jdrgnevad vee-
vahetused teha iga kolme tunni jarel.

Vanni voi noud, milles kala leotatakse, tuleb hoolikalt pesta.

Kala kvaliteeti kontrollitakse pédrast leotamist laboratoorse
analiiiisiga. Neil juhtudel, kui tootmises ei ole laboratooriumi, voib -
piirduda proovikeetmise voi -kiipsetamisega koos sellele jdrgneva
organoleptilise hindamisega (maitseproov). Oieti leotatud kala ei
tohi sisaldada iile 3,5% soola.
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Soolakalast valmistatud pooltooted tuleb kohe suunata kuum--
tootlemisele. :

Mainitud tehnoloogiast kmmpldamlseks tuleb igas vahetuses
eraldada isikud, kes vastutavad soolakala oige leotamise ja too6t-
lemise eest.

Koogivilja tootlemine. Esialgne koogivilja tootlemine toimub
eeltootlemistsehhis. Enne puhastamist tuleb varske koogivili hoo-
likalt sorteerida, eemaldada méddanenud ja riknenud eksemplarid
ja seejérel pesta kiilma veega. Koogivilja puhastamisel tuleb koo-
red ja riknenud osad koguda eri kastidesse voi d@mbritesse, mis
nende tdissaamisel viiakse ruumidesf vélja.

Kartuli mehaanilisel puhastamisel tuleb pdérata tdhelepanu
silmakeste tdielikule eemaldamisele, kuna kartuli hooletul puhas-
tamisel jddb iduaukudesse (silmadesse) mulda ja liiva.

Puhastatud kartulid, koogivili ja roheline koogivili tuleb hoo-
likalt pesta puhtas kiilmas vees. Koogivilja, mis ldheb toiduks
ilma kuumtootlemiseta (kurgid, salat, tomatid jm.), tuleb eriti
hoolikalt pesta voolavas joogivees.

Virske kapsa tootlemisel voetakse dra madrdunud lehed, see-
jarel pestakse kiilmas vees ja tiikeldatakse. Usside avastamisel
pa{makse kapsapead 30 minutiks soolvette, et ussid kerkiksid pin-.
nale.

C-vitamiini paremaks siilitamiseks tuleb védrsket koogivilja
toodelda jargmisel viisil.

Koogivilja puhastamise kestus kartulikoorimise masinais ei
tohi iiletada kartulil 1,5—2 minutit, juurviljadel 3—5 minutit.
Koogivilja késitsi pesemine vannides voib kesta mitte iile 10—15
minuti, kusjuures vett tuleb tingimata vahetada kolm korda.

Koogivilja puhastamiseks, loikamiseks ja tiikeldamiseks pea-
vad kasutatavate masinate l6ikavad osad ja noad olema rooste-
vabast terasest. Koik teised koogiviljaga kokkupuutuvad masina-
osad peavad olema hésti tinutatud.

Koodgiviljast pooltooted tuleb kohe suunata kuumtootiemisele.
Kui tekib tarvidus neid moni aeg hoida, siis peab kinni pidama
jargmistest tingimustest: kooritud kartul hoida tervete mugula-
tena vees, kuna juurviljad ja muu koogivili katta niiske riidega
méidrdumisest ja kuivamisest hoidumiseks. Pooltooteid tuleb hoida
mitte iile 12° temperatuuri juures ja mitte kauem kui 2—3 tundi.

Keeta, aurutada ja hautada voib koogivilja ainult hédsti tinu-
tatud nous. Keetmisel pannakse koogivili keeva vette.

Soolatud kurgid ja tomatid vaadatakse hoolikalt 1dbi; neid
pestakse ainult sel juhul, kui need on kaetud hallitusega. Pehmu-
nud ja tugevasti vigastatud koogivilja ei tohi kasutada.

Soolatud seened vaadatakse hoolikalt 14dbi ja pestakse kiilmas
vees; kui soolvesi on ldbipaistev ja puhas, ei ole seeni vaja pesta.
Tohletunud ja ussitanud eksemplare, samuti peenendatud seeni ei
ole lubatud toiduks kasutada. Hoida pestud ja soolatud seeni ei
tohi. Marineeritud seeni ja kurke ei, pesta. Marineeritud kapsast
voib sdilitada 24 tundi mitteoksiideeruvas nous.
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Kuivtoiduainete téotlemine. Tange peab hoolikalt 14bi vaatama
korvaliste lisandite eemaldamiseks, seejdrel pesema (vilja arva-
tud mannat ja peenikesi tange, mis soelutakse 14bi). Peensuhkur,
jahu ja sool tuleb korvaliste lisandite eemaldamiseks tingimata
soeluda 1abi vastava tihedusega soela.

Libivaatamata voi ldbisdelumata tangude, jahu, peensuhkru
{13 1ioola kasutamisel voivad korvalised lisandid sattuda toidu

ulka.

Toiduainete kuumtostlemine ja valmistoodete hoidmine. Toidu-
ainete 0ige kuumtoéotlemine omab vidga olulise tdhtsuse nende
toitevddrtuse alalhoidmisel ja toidu kvaliteetsuse kindlustamisei.

Toiduaineid keedetakse tavaliselt 100°le ldhedases tempera-
tuuris lahtises nous voi autoklaavides (rohu all) 120—130°-lise
temperatuuri juures; praetakse 185—200° jutires.

Mainitud temperatuurilistest tingimustest, samuti kuumtéétle-
mise tdhtaegadest kinnipidamisel iga liiki toiduainete ja roogade
juures on suur hiigieeniline tdhtsus. Oigel kuumtoéotlemisel mikro-
organismid enamikul juhtudel hdvivad. Peale selle omastatakse
toiduained paremini organismi poolt. Seepédrast tuleb toiduained
hoolikalt 1dbi praadida ja 14dbi keeta. Liha- voi kalakotlette ja bit-.
kiisid, samuti tiikkides kala tuleb praadida molemalt poolt kee-
miseni kuumaks aetud rasvas 10—12 minutit. Parast seda hoi-
takse hakklihast tooteid kuni valmissaamiseni praeahjus.

Liha ja linnukeresid voib hoida péarast kuumtootlemist jahu-
tatavas ruumis kuni 12 tundi, mittejahutatavas ruumis kuni
3 tundi.

Keedetud koogivilja (kartulit, peeti) hoitakse puhastamatult
jahutatavas ruumis. Puhastatakse ja tiikeldatakse vahetult enne
roogade valmistamist. Puhastatud kéégivilja tuleb hoida puhtas
nous, iga liik koogivilja eraldi. Hoidmise aeg ei tohi iiletada
12 tundi. Kui koogivilju pole voimalik hoida kiilmas, voib koogi-
viljaroogi valmistada ainult dsjakeedetud koog1v1l]ast

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis ei ole lubatud valmis-
tada hapupiima ja teisi hapupiimasaadusi nondanimetatud ise-
hapendumise teel. Hapupiima voib valmistada ainult keedetud
piimast piimhappebakterite puhaskultuuride kasutamisel.

XIX PEATUKK

SANITAARNOUDED KULASTAJATE TEENINDAMISEL

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis peab saal olema hasti
viimistletud ja mugavalt sisustatud. Selle juures ei ole vaja kasu-
tada pehmet mooblit, vaipu ja teisi kergesti madrduvaid ja ras-
kesti puhastatavaid esemeid. Saal peab olema hasti valgustatud
loomuliku ja kunstliku valgustusega.

218



Hubane olukord, puhtus, hésti serveeritud laud ja kenasti
kujundatud road tostavad s6ogiisu, mille tagajérjel tugevneb see-
demahlade eritumine ja toidu omastamine. Seeparast tuleb kiilas-
tajate teenindamisel sooklates, restoranides ja teistes iihiskond-
liku toitlustamise ettevotteis suurt tdhelepanu poorata sanitaar-
reziimile.

Enne sooklasse sisseminekut peab kiilastaja dra votma riide-
- hoiuruumis iileriided ja kalossid v6i puhastama restil jalanoud.
Tal peab olema voimalus pesta kisi seebiga ja kuivatada neid
puhta kdterdtikuga. Tuleb jdlgida Oigeaegset - kiteridtikute vahe-
tamist, kuna muidu need voivad saada kite saastumise allikaks.

Lauad tuleb stogisaalis paigutada nii, et teisi kiilastajaid tiili-
tamata voib astuda iga laua juurde. Stéogisaal ja einelaud tuleb
pidada laitmatus puhtuses. Peale selle tuleb ruume hésti 6hus-
tada. Lounasdogilauad peavad olema kaetud linaga voi vaharii-
dega (heledatoonilistega); laudu voib katta ka klaasiga. Laual
peab olema kinnine soolatoos, pipratoos, sinepitoos, loputusndu,
paberlst salvrétikud, samuti karahvinid voi klaaskannud (kaan-
tega) joogivee ]aoks Vett tuleb vahetada 1ga pédev, enne nousid
hoolikalt pestes.

Pérast iga lounastajate rithma tuleb lauad koristada: eemal-
dada kasutatud noud, soogiriistad, toidujddgid, samuti ka laud
hoo)likalt iile piihkida (kui lauvad on kaetud vahariidega, klaasiga
jm.).

Kokad ja toidujagajad peavad roogade viéljastamisel kasu-
tama valamislusikaid, spetsiaalseid labidaid, tange, kahvleid jm.,
selleks et mitte puudutada valmistoitu kdtega. Road tuleb valada
voi asetada taldrikutele otse enne tarbijale valjastamist. Road
serveeritakse spetsiaalsetel kandikutel (plastmassist, metallist
voi varvitud ja lakitud, puust); toiduga taldrikute asetamine {iks-
teise peale ei ole lubatud. Kandikud tuleb hoida puhtad. Esimesi
roogi voib anda ka ilma kandikuta allapandavail taldrikuil.

Esimestel roogadel, mis antakse véljaandmislaualt, peab
- olema temperatuur vidhemalt 75° teistel roogadel ja kastmetel
65°, lisandil 70°. On keelatud segada viljaandmislauale jddnud
toitu dsjavalmistatud toiduga. Siilitada voib toitu vdljaandmis-
ruumis ainult tegeliku vajaduse piires. Sanitaareeskirjade jirgi
ei tohi kuumade roogade (esimeste ja teiste) realiseerimise aeg
iiletada 3 tundi (valmistoodangu realiseerimise aega loetakse toi-
duvalmistamise momendist ettevottes, kaasa arvatud transporti-
mise aeg).

Kuni realiseerimiseni hoitakse road kuumal pliidil. Hakklihast
ja peeneks ldigatud lihast tooteid (kotletid, teftlid, guljass jne.)
tuleb viljastada kohe pérast valmistamist. Termostes voib toitu
hoida kuni 2 tundi (koéogiviljaroogi mitte iile tunni). Selle tdhtaja
moddumisel kuulub toit uuesti tdiendavale kuumtostlemisele, kus-
juures vedelad road ja kastmed tuleb kuumutada kuni keemiseni.

Uksikutel juhtudel, kui tuleb hoida valmistoidu jddke, peab
need jahutama vdhemal kuni 8°-lise temperatuurini; siilitamise
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aeg ei tohi iiletada 12 tundi. Enne realiseerimist peab toidu kva-
liteeti kontrollima tootmisala juhataja ja sanitaarjérelevalve esin-
daja (kui ta on ettevottes olemas). Enne véljaandmist tuleb toit
uuesti kuumalt téodelda. Realiseerimise tdhtaeg ei tohi sel juhul
iiletada iihte tundi.

Tarbijate iseteenindamise organiseerimise korral tuleb ette
niha rida momente. Koigepealt peab sdoklas olema tunduvalt
laiendatud véljaandmise rinne ja suurendatud viljaandmisel t66-
tavate kokkade arv. Muidu tekib vialjaandmislaua juures jirje-
kotrdd]a triigimine ning valmisroogade véljastamine on takis-
tatu

Tarbijale peab olema kindlustatud teatud kohas valJaandmls-
laua ldhedal sodgiriistade (lusikad, noad, kahvlid) ja soovitav ka
individuaalse kandiku saamine, millele asetada valmisroad. Tar-
bijal ei ole lubatud votta iile iihe sddgiriista ja kidtega katsuda -
kahvleid, nuge ja lusikaid.

Valvekorlsta]ad peavad regulaarselt dra koristama laudadelt
kasutatud taldrikud, soogiriistad ja individuaalkandikud ning
puhastama laua tmdumatmetest jm. Leib peab olema varem lau-
dadele asetatud leivataldrikute voi taldrikutega. Leivavarusid
tuleb ettekandjal pidevalt tdiendada.

Kehtivate sanitaarreeglite kohaselt peab einelaudades olema
ruum soomiseks, soogi soojendamiseks ja kiilmade roogade val-
mistamiseks, samuti pesemise koht. Pesemiseks eraldi ruumi puu-
dumisel voib pesunou panna toidu soojendamise ruumi tingimusel,
et see oleks hésti isoleeritud. Einelaua ruumid peavad vastama
ithiskondliku toitlustamise ettevotete kohta esitatud sanitaarnoue-
tele.

Einelauas peavad olema kapid iileriiete ja sanitaarriiete hoid-
miseks (kui einelaud ei asu iihes ruumis s6oklaga), lett klaasvit-
riiniga toiduainete viljapanemiseks. Kiirestiriknevate toiduainete
sdilitamiseks einelaudades on tingimata vajalik kiilmutuskapp,
toa-jadkapp voi vann jddga, mis on varustatud restiga, millele
laotakse toiduained. Einelauad peavad olema kindlustatud kiillal-
dase hulga kuuma veega, mis juhitakse voimaluse korral pesu-
vannide juurde. :

Miiiigisaali sisustusele einelauas esitatakse samasugused
sanitaarnouded nagu sooklateski. |

Kiilmade roogade, suupistete ja ostukaupade valmistamine,
sailitamine ja realiseerimine einelaudades peab toimuma vasta-
valt kehtivaile sanitaareeskirjadele.

Voileibade valmistamisel loigatakse liha, kalatooteid, juustu
jm. valmis ainult niipalju, kuipalju voib realiseerida iihe tunni
jooksul.

Ettevalmistatud toiduaineid on lubatud siilitada kinnises nous
kiilma abil kuni 3 tundi, kiilma puudumisel mitte rohkem kui
tund aega. Konserveeritud tooteid voib hoida pérast purkide ava-
mist kiillma abil kuni 6 tundi; kiilma puudumisel tuleb konservid
realiseerida 3 tunni jooksul.
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Erilist tdhelepanu tuleb poorata vinegrettideks ja salatiteks
madratud koogivilja tootlemisele. ‘

Kartulit ja peeti tuleb keeta koorega; naerist, porgandit ja
kaalikat tuleb enne puhastada; keetmise lopetamisel pannakse
koogivili pannile ja jahutatakse kuni 18—20°-ni.

Virske koogivili ja roheline koogivili, mida kasutatakse vine-
grettide ja salatite valmistamiseks ilma eelneva kuumtootlemiseta
(tomatid, redis, salat, till jt.), tuleb 1dbi sorteerida ja seejérel
pesta puhtaks voolava joogiveega. Sel viisil ettevalmistatud ko6o-
givili ja roheline koogivili tuleb realiseerida iihe tunni jooksul.
Rohelist salatit voib valmis teha mitte varem kui 30 minutit enne
véljastamist.

Hapendatud kapsas tuleb enne kasutamist 1dbi vaadata, korge
happesuse korral pesta joogiveega.

Tosist tahelepanu tuleb poorata samuti soolatud seente t66t-
lemisele. Enne kasutamist tuleb soolatud seened hoolikalt ldbi
kontrollida, vajaduse korral pesta kiilma veega; tohletanud, ussi-
tanud ja purunenud seeni ei tohi toiduks kasutada. Soolveest
véilja voetud ja pestud seeni on keelatud hoida.

Hakitud heeringat vo6ib hoida péarast valmistamist kinnises
nous kiilma abil kuni 24 tundi; kiilma puudumisel mitte ‘iile
6 tunni. :

Kalatarrendi valmistamisel tuleb meeles pidada, et tarretis
on heaks toitvaks keskkonnaks mikroobide arenemisele. Seepérast
peab selle valmistamisel isedranis hoolikalt kinni pidama sani-
taarnouetest. Leotatud ja kuivaks noristatud Zelatiin pannakse
kuuma puljongisse. Selitajat ja dddikat tuleb eelnevalt 15—20
minutit keeta. Pédrast Zelatiini ja selitaja sissepanekut tuleb pul-
jong tingimata 1dbi keeta ja seejdrel kurnata 1dbi puhta salv-
ratiku voi marli; puljongi temperatuur, kurnamisel ei tohi olla
alla 90°. Kalatarrendit voib sdilitada kiilma abil kuni 12 tundi,
kalatarrendit lisandiga — mitte iile 6 tunni. Kiilma puudumisel
on 'kdalatarrendi valmistamine ja realiseerimine einelaudades kee-
latud.

Einelauda saabuvate toiduainete kohta peavad olema saate-
dokumendid — kvaliteeditoendid, sertifikaadid; eriti kiiresti rik-
nevate toiduainete kohta peab olema margitud viljastamise kuu-
pdev ja realiseerimisaeg. Sanitaareeskirjades on ette nédhtud
kiiresti riknevate kulinaartoodete (liha- ja kalakotletid, hakk-
lihast vormiroad jms.), samuti vorsti, piimasaaduste jm. (vt.
lisa 1 ja 2) realiseerimisajad.

Kulinaartoodete ja ostukaupade viljastamiseks peavad eine-
laudades olema labidad, tangid, kahvlid ja muu inventar.

Enne realiseerimist tuleb valmisroogi ja kiiresti riknevaid toi-
duaineid hoida kiilmutuskappides, jahutatavais lettides jm. Kuli-
naartoodete ja ostukaupade realiseerimisaeg pdrast nende valmis-
tamist ei tohi iiletada lisas 1 méargitud tédhtaega.

Eelmisest pdevast jdrele jddnud kiilmade roogade realiseeri-
mine on keelatud.
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XX PEATUKK

TOIDUMURGITUSED, -INFEKTSIOONID JA NENDE
PROFULAKTIKA

Toidumiirgitusteks nimetatakse jarsku tekkinud, sagedamini
massiliselt puhkenud haigusi, mis on tingitud miirkaineid sisal-
dava toidu tarvitamisest. .

Erinevalt nakkushaigustest ei kandu nad edasi haigestunud
inimeselt tervele. Haiguse tunnused ilmuvad peaasjalikult mao-
sooltetraktis kiillalt kiireésti parast kahjulikku ainet sisaldava
toidu tarbimist.

Toiduinfektsioonide hulka kuuluvad nakkushaigused, mis teki-
vad mitmesuguseid nakkushaigusi tekitavate mikroobidega saas-
tunud toiduainete toiduks tarvitamisel. Haigusttekitavad mikroo-
bid voivad sattuda toiduainesse haigelt loomalt (niiteks piim
tuberkuloosi- ja brutselloosihaigetelt lehmadelt) voi viljastpoolt.
Teatud ohtu selles kiisimuses voivad kujutada ka niinimetatud
batsillikandjad (vt. 1k. 237).

TOIDUMURGITUSED JA NENDE PROFULAKTIKA

Eristatakse bakteriaalse ja mittebakteriaalse péritoluga toidu-
mirgitusi. :

Bakteriaalse piritoluga toidumiirgitused

Bakteriaalse paritoluga toidumiirgitused kulgevad toksikoin-
fektsioonina, mis tekib koos toiduga organismi sattunud  ela-
vate mikroobide ja nende toksiini mojul, voi intoksikatsioonina,
mida pohjustab ainult mikrogbide elutegevuse tulemusena toidu-
aines tekkinud toksiin.

Enamik toiduaineid on heaks toitekeskkonnaks mikroorganis-
mide arenemisel. Moned mikroobid voivad tekitada miirgiseid
aineid — toksiine, mis koos toiduga inimese ‘organismi sattudes
imenduvad verre ja kutsuvad esile toksikoosi. Teistel juhtudel
areneb toidumiirgitus koos toiduga suurel hulgal ja elusalt orga-
nismi sattunud patogeensetest mikroobidest. Nende mikroobide
massiline lagunemine toidus ja inimese organismis pohjustab tok-
sikoinfektsiooni.

TOIDU-TOKSIKOINFEKTSIOONID

Paratiiiifuse rithma mikroobid. Neid mikroobe nimetatakse Sal-
monella’deks (Salmonella typhi murium, Salmonella enteritidis,
Salmonella cholerae suis). Salmonella’sid voib kiillalt sagedasti
kohata tervete inimeste, loomade, lindude sooltes, kus need orga-
nismi normaalses seisundis ei avalda oma kahjulikku moju.
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Loomadel voivad Salmonella’d organismi normaalse seisu-
korra rikkumisel (nditeks nélgimisel, lahjumisel, iilivdsimi-
sel, poegimisel ja mitmesuguste haiguste puhul) saada haiges-
tumise pohjuseks, mis nakatab veel looma elu ajal tema lihased
ja siseorganid. Loomade lihaste elupuhune saastumine Salmo-
nella-mikroobidega toimub tavaliselt loomade pikemate vedude ja
iileajamiste tulemusena, kui rikutakse loomade so6tmise reziimi
ja alaneb loomade vastupanuvoime mnakkustele. Seeparast voib
haigestuntid voi 16pnud looma liha saada toidu-toksikoinfektsiooni
allikaks. ’

Elupuhuse saastumise korval voib monikord toimuda ka surma-
puhune liha saastumine, mis on ebadige tapmise voi loomakere
ebaoige titkeldamise tagajirjeks, kui soolte ja sapipoie sisu satub
lihaskoesse voi siseorganitesse. Surmapuhune liha saastumine
voib aset leida tapamaja antisanitaarse seisukorra voi lihakerede
antisanitaarse veo puhul.

Lihasaadused voivad nakatuda Salmonella’dega nériliste
kaudu, kes sageli on nende mikroorganismide batsillikandjateks,
toiduainete séilitamisel iihiskondliku toitlustamise ettevotete lao-
ruumides ja toiduainetekauplustes, samuti kiilmhoonetes ja tapa-
majades. ' ;

Tuleb samuti meeles pidada, et liha ja lihasaadused voivad,
nakatuda batsillikandjatest — {ihiskondliku toitlustamise ja toi-
duainetekaupluste tootajate poolt (kui nad ei olnud oigeaegselt
vilja selgitatud). . ;

Loomakerede iiksikute piirkondade surmapuhusel nakkusel
toimub pinnaline ja kohalik mikroobidega saastumine. Massiline
saastumine ja mikroobide lihastesse tungimine ei saa toimuda
lithikese ajaga. Kui kulinaarse toGtlemise protsessis ei looda mik-
roobide massilist paljunemist soodustavaid tingimusi, siis liha
surmapuhune saastumine sageli ei kujuta suurt ohtu. Toidutoksiko-
infektsioonid tekivad liha tootlemise tehnoloogilise protsessi, selle
hulgas ka tema termilise tootlemisprotsessi rikkumisel.

Toiduained voivad samuti saastuda Salmonella’dega nakata-
tud sisseseade, inventari, tootajate kite ja sanitaarriietuse kaudu.
Valmistoidu ja pooltoodete kokkupuutumine Salmonella mikroo-
bidega nakatatud seadmetega (lauad, t6otlemislauad, hakkmasi-
nad, noad jm.), mida kasutatakse toore liha tootlemiseks, kutsub
esile nende saastumise. Sellise toidu hoidmisel pliidi dérel, prae-
ahjus voi termoses, samuti pooltoodete ebadigel hoidmisel luuakse
tingimused mikroobide massiliseks paljunemiseks.

Eriline tdhtsus on pooltoodete valmistamisel peeneks l16igatud
ja hakitud lihast. Liha tiikeldamisel segatakse pinnapealsed mik-
roobidega nakatatud osad nakatamata osadega. Liha peenendamine
viib tunduvatele muudatustele kudedes ja teeb ta mikroobide
arenemiseks vidga sobivaks keskkonnaks. Toore hakkliha pikema-
aegsel hoidmisel mikroobid paljunevad kogu massis. Sellest hakk-
lihast valmistatud toodete jargnev keetmine voi praadimine ei
hédvita mitte alati mikroobe, kuna toote sees vo6ib olla tempera-
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tuur mittekiillaldaselt korge. Peale hakkliha paljunevad Salmo-
nella’d isedranis kiiresti hakitud lihas, siildis, tarrendroogades,
salatis.

Kiiresti riknevate lihatoodete siilitamisel, isedranis suvisel
ajal, sanitaarnouetele mittevastavais tingimusis, arenevad mikro-
organismid védga kiiresti.

Viimasel ajal teostatud uurimistega on kindlaks tehtud, et
toidumiirgitused, mis on' seotud Salmonella-riithma mikroobide
elutegevusega, kutsuvad esile mitte nende mikroobide kuumuta--
misele vastupidamatud toksiinid (nagu arvati varem), vaid ela-
vad Salmonella’d, mis satuvad organismi suurel hulgal. Miirgi-
tus on Salmonella’de massilise lagunemise tulemuseks organis-
mis, mille tagajérjel toimub toksiliste ainete eritumine. Seepérast
voib miirgitust tekitada ainult suure hulga elavate mikroobidega
saastunud toiduaine. Selliste toodete hoolikal kuumtéotiemisel
kuni elavate mikroorganismide hdvimiseni nad ei tekita toksiko-
infektsiooni, s. 0. muutuvad kahjutuks.

Salmonella-rithma mikroobide poolt tekitatavate toidu-toksiko-
infektsioonide profiilaktika eesmérgil tuleb teostada jargmisi abi-
nousid. Eelkoige seada sisse range veterinaar-sanitaarne kontroll
loomade tapamajas tapmise ja eriti loomade héddatapmise dile.
Koige ohtlikumad on mao-sooltehaigusi, eriti paratiiiifust pode-
vad loomad. Veterinaar-sanitaarne kontroll peab olema kehtes-
tatud ka keha tiikeldamise koigi etappide iile.

Uhiskondliku toitlustamise ettevotteis ja toiduainetekauplustes
on vaja kinni pidada sanitaareeskirjadest liha vedamisel, sdilita-
misel ja tootlemisel. Koigepealt tuleb seada sisse kontroll, mis vil-
dib haigete loomade liha kasutamise voimaluse. Tuleb tdhelepane-
likult tutvuda lihaga kaasasolevate veterinaar-sanitaarsete doku-
mentidega, kontrollida veterinaar-sanitaarjdrelevalve templi ole-
. masolu jms. Liha kvaliteeti kinnitavad dokumendid ei garanteeri
neis alati nakkuskollete puudumist, mis mingil pohjusel jdid avas-
tamata veterinaar-sanitaarse ekspertiisi poolt. Nakkuskolded voi-
vad asuda keha pinnal (surmapuhune saastumine) voi liimfisol--
medes. Seepirast peavad lihakerede siilitamise ja tootlemise tin-
gimused dra hoidma kudedes nakkuse levimise voimaluse, kuna
termiline tootlemine peab kindlustama nakkuskollete téieliku
hédvitamise. \

Suur tdhtsus on ka inventari ja’ seadmete puhtusel. Kategoo-
riliselt on keelatud kasutada valmistoodete to6tlemiseks laudu,
tootlemislaudu, hakkmasinaid ja teisi seadmeid, mille abil tiikel-
dati toorest liha. Seadmete ja inventari ebadige kasutamine on
tavaliselt toidumiirgituse peapdhjuseks.

Kiiresti riknevaid saadusi tuleb hoida kiilmutuskapis, kiilmu-
tuskambris voi jaakapis. Tuleb arvestada, et isegi lithiaegne toi-
duainete hoidmine mittevastavates temperatuurilistes tingimustes
voib pohjustada mikroorganismide kiiret kasvu ja paljunemist.
Siistemaatiliselt on vaja kontrollida 6hu temperatuuri kiilmutus-
kapis voi jahutatavas ruumis, et olla veendunud, kas toiduaineid
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hoitakse sanitaarnouetele vastavais tmgxmusns (Salmonella’d ei
paljune alla 4° temperatuuri juures).

Kiiresti riknevad toiduained peavad saabuma kuumtdotlemise
tsehhi (kooki) vahetult enne kulinaarset tootlemist. Hakkliha ja
viikesteks tiikkideks l16igatud liha tuleb kohe suunata termilisele
tootlemisele, neist valmistatud tooted aga realiseerida juba esi-
mestel tundidel pédrast valmistamist. Kui monesuguste roogade
valmistamiseks (pannkoogid lihaga, keedetud liha pérast ports-
joniteks loikamist, siilt pédrast keedetud liha tiikeldamist jm.)
ettendhtud liha realiseerimine mingisugustel pohjustel veidi vii-
bib, on seda vaja enne kasutamist teistkordselt kuumtoddelda.

Koige sagedamini esinevad oigel kuumtéotlemisel toidumiirgi-
tuste pohjustajatena sellised road nagu guljass, azuu, kotletid,
vormiroad jm. Puudulik kotlettide ja teiste peenendatud lihast
roogade termiline t66tlemine praadimisel ei garanteeri mikroorga-
nismide hivimist. On kindlaks tehtud, et mitterammusast lihast
kotlette kaaluga 75—150 g tuleb praadida pliidil védhemalt 10
minutit ja pédrast seda hoida praeahjus umbes 175°lise tempera-
tuuri juures samuti vdhemalt 10 minutit. Neis tingimusis mikroo-
bid havivad.

Kiilmad liharoad (siilt, tarrend jt.) tuleb wvalmistada vé’ga
virskest lihast; sdilitada voib neid ainult kiillma abil.

Paratiiiifuseriihma mikroorganismid voivad jatkata oma elu- -
tegevust soolalihas ja soolvees; 8 kuni 10° temperatuuri juures
nad hdvivad vdga aeglaselt ja vbivad alal hoida elujou mitme
kuu jooksul. Seepdrast peab soolaliha valmistamiseks kasutama
ainult tidiesti kvaliteetset liha, ja seda leotama ainult kiilmas
voolavas vees (mitte iile 10—12°) mitte iile 1—1,5. kg raskuste
tiikkkidena. Selline leotamise meetod vildib soolalihas ja soolvees
sdilinud paratiiiifuserithma mikroobide paljunemise .voimaluse
(vt. 1k. 216).

Toidu-toksikoinfektsiooni pohjuseks voivad olla samuti kodu-
lindude nakatatud munad, sest Salmonella’d voivad tungida lin-
dude organismis moodustuvatesse munadesse ja paljuneda muna-
_ rebus. Pardi- ja hanemunad sageli infitseeruvad hiiretiiiifuse kepi-
kesega juba kujunemise momendil. Selleks, et kindlustada toksi- /
koinfektsioonide tekitajate hdvimine, mis voivad leiduda isegi vili-
muselt tdiesti varsketes munades, tuleb neid keeta teatud aja
jooksul: pardimune — vdhemalt 8 minutit, hanemune — vihe-
malt 10 minutit.

Pardi-, hane- ja miraazmunade kasutamine toiduks iihiskond-
liku toitlustamise ettevotteis ja nende miiiik elanikkonnale kau-
bandusvorgus ja kolhoositurgudel on keelatud.

On teada ka iiksikud toidu-toksikoinfektsiooni juhud, mis on
tekkinud Salmonella’dega nakatatud loomade toore piima kasu-
tamise tagajdrjel ja infitseerunud piimast valmistatud piimasaa-
duste kasutamisel.

Salmonella-mikroobide poolt esile kutsutud toidu-toksikoin-
fektsiooni iseloomustavateks joonteks on jérsk haigestumine, tema
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massilisus, seos teatud toiduainega ja puhkemise liihiajalisus.
Uldiselt ei kesta haigus iile 2—3 pdeva. Haiguse siimptoomid —
iiveldus, oksendamine, kohulahtisus, valud rindealuses piirkonnas
ja maos, peavalu ja temperatuuri tous vihjavad peensoole limas-
kesta dgeda poletiku ilmumisele.

Proteus. Bact. profeus’e eriliigid voivad olla samuti toidu-tok-
sikoinfektsiooni allikaks toiduaine massilise saastumise puhul ja
inimorganismi suurel hulgal sattumisel. Proteus voib paljuneda
toatemperatuuris (optimaalne temperatuur 37°). Liha ja lihasaa- .
duste pinnale, kohtadesse, kus kasvavad proteuse kepikesed, ilmub
vaevalt tuntava ounalohnaga kirmetis. Proteuse poolt tekitatud
miirgitused ei ole seotud ‘teatud toiduainetega. Toidumiirgituste
puhul proteuse kepikesed asetsevad liha- ja kalaroogades, moni-
kord ka muudes toodetes (koogiviljasalat, heeringapasteet ijt.).
Proteus on roisumikroob, seeparast on valgurikkad toiduained
(liha, kala jt.) temale heaks toitekeskkonnaks. :

Miirgitused toodete proteusega saastumisest voivad tekkid
tootmises sanitaartingimusist mittekinnipidamisel. Proteus om
looduses véga levinud: teda leidub vees, maapinnas ja isegi chus.
Seadmete ja inventari mitterahuldav sanitaarne olukord voib poh-
justada tema nakatumise proteusega. Nii nditeks kui laudu, t66t-
lemislaudu, riiuleid ja lette, millel té6deldakse liha voi kala, ei
puhastata hoolikalt pédrast to6d, voib aset leida nende seadmete
massiline saastumine proteusega. Toiduained, puutudes kokku
saastunud seadmete voi inventariga, nakatuvad samuti. Nende
toiduainete kulinaarse tootlemise protsessi rikkumisel voi nende
kestval séilitamisel soojades ruumides toimub mikroorganismide
tormiline kasv. On teada juhud, kus toidumiirgituste pohjuseks
oli soolatud kala ebasdige leotamine toatemperatuuriga vees. See-
parast on vaja rangelt kinni pidada kehtestatud korrast soolatud
kala leotamisel (vt. 1k. 216).

Proteuse poolt tekitatud miirgitus kulgeb peensoole limaskesta
dgeda poletiku (iiveldus, oksendamine, valud kohus, kohu-
lahtisus ja peavalu) ndhtudega. Monikord touseb temperatuur.
Haiguse kestus 2 kuni 3 péeva.

Proteuse poolt esilekutsutud toidumiirgituste profiilaktika
nouab ranget sanitaarnduete tditmist tootmises ja temperatuuri-
reziimist kinnipidamist toiduainete to6tlemisel ja sdilitamisel ning
valmisroogade séilitamisel.

Soolte floora. On teada toidu-toksikoinfektsioonide juhud, mille
uurimisel toiduainetest eraldati soolte voi pdrasoole kepikesed voi
Morgani bakterid. Arvatakse, et need mikroobid toiduainete mas-
silisel saastumisel voivad osutuda toidumiirgituste pohjuseks.
Nende miirgituste profiilaktika seisab toiduainete kaitsmises
madrdumise eest ja vastavast temperatuurireziimist kinnipidami-
sel toodete siilitamisel ja tootlemisel.
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Sellesse bakteriaalsete toidumiirgituste rithma kuuluvad sta-
fiiloléoki ja botulinuse kepikese toksiini poolt tekitatavad miirgi-
tused.

Botulism. Botulismiks nimetatakse botulinuse kepikese toksiini
poolt tekitatud haigusi. Botulinuse kepikesel on voime eritada tok-
siini ja moodustada eoseid. g

Uksikuil juhtudel voib botulism tekkida ka mikroobide palju-
nemise ja toksiini moodustumise tulemusena inimese organismis
(suuremalt osalt viga suurtes kogustes mikroobide sattumisel
organismi voi organismi norgenemisel). Botulinuse toksiiniga
miirgitusi tuleb kéesoleval ajal harva ette, kuid haiguse mitte-
oigeaegsel avastamisel ja selle mittedigeaegsel ravimisel lopeb
enamik juhtumeid (60—70%) surmaga.

Botulinuse kepikese eosed on vastupidavad korgele tempera-
tuurile, alles kuumutamisel 5—6 tunni kestel 100° juures nad hévi-
vad. Botulinuse kepikese toksiin laguneb kuumutamisel kuni
100°-ni 30 minuti jooksul.

Botulinuse kepike on laialt levinud looduses; koige sageda-
mini leidub teda maapinnas.

Kala nakatumine botulinuse kepikesega voib toimuda soolte.
ja lihaskoe kaudu. Kala sooltesse voib botulinuse kepike sat-
tuda koos neelatava toiduga veest ja kontsast; lihaskoesse tungi-
vad nad véljastpoolt, kala vigastamisel piiligi ajal. Tuurlaste
kalaliikide sagedam nakatumine botulinusega seletub ndhtavasti
sellega, et teda piiiitakse teravaks ihutud.konksuliste piiiinistega;
soomuse puudumine seda liiki kaladel soodustab mikroobide tun-
gimist lihaskoesse. Terve kala sooltes botulinuse eosed ei saa
areneda; surnud kala sooltes voivad nad kasvada ja tungida
lihaskoesse (soodsates temperatuuritingimustes). Seepédrast on
kala digeaegsel rookimisel ja soolestiku 6igel eemaldamisel, mitte
, voimaldades nende sisaldisega lihaskoe reostumist, suur tahtsus
botulismi profiilaktikaks. ;

Soodsaimaks botulinuse toksiini tekkimise temperatuuriks on
25 kuni 37°, kuid need mikroobid voivad tekitada toksiini ka ma-
dalama temperatuuri (15°) juures. Nii ei teki kala 6igel hoidmi-
sel kiilmhoones toksiini, kuid siilitamisreziimi rikkumisel botuli-
nuse kepikesed on voimelised eritama toksiini.

Botulinuse toksiin voib tekkida ka keedetud kalas, kuna botuli-
nuse eosed ei havi kala keetmisel tunni aja jooksul. Kui keedetud
kala hoitakse soojas ruumis, siis arenevad temas siilinud eosed
vegetatiivseteks vormideks, botulinuse kepikesed paljunevad ja
voivad eritada toksiini. Seepédrast tuleb keedetud kala kiiresti
realiseerida, vajaduse korral aga hoida kiilmutuskapis voi jahu-
tatavas ruumis.

Botulinuse kepikesed voivad eritada toksiini kala soolamis-
protsessis. Soolakontsentratsiooni kala lihaskoes, mis takistab
toksiini moodustamist (10%), ei saa saavutada kohe, kuna sool
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tungib lihastesse jark-jdrgult. Seepérast voib soolamiseks kasu-
tada ainult tdiesti virsket, ilma traumaliste vigastusteta kala.
Soolata tuleb mitte iile 2—4°-lise temperatuuri juures, sest madal
temperatuur takistab toksiinide moodustumist.

Botulinuse eosed voivad sattuda maapinnast monele koogi-
viljale (valge peakapsas, baklazaan jt.). Nende koogiviljade
ebaoigel tootlemisel konservitehastes, nende kestval ja ebaoigel
sdilitamisel, samuti konservide steriliseerimise reziimi rikku-
misel voivad tekkida botulinuse toksiini moodustumist soo-
dustavad tingimused. Sanitaarnouetest kinnipidamine koogivilja-
konservide valmistamisel vildib nende infitseerumise voimaluse.

Botulismi juures avalduvad miirgituse tunnused peaasjalikult
narvisiisteemi kaudu; ainult alguses tdheldatakse monikord mao-
ja sooltehaiguse ndhte. Seejirel areneb iildine progresseeruv nor-
kus; halveneb nidgemine, esineb kuivus suus, neelamine ja kone-
lemine on raskendatud; tdheldatakse héddle kadumist; alguses
voimalik kohulahtisus asendub kinnisusega. Temperatuur on nor-
maalne ja langeb isegi alla normi. Pulss sageneb jérsult. Haigete
ravimiseks kasutatakse spetsiaalset botulismivastast seerumit,
mis enamikul juhtudel katkestab haiguse. Mida rutem pérast
haigestumise algust siistitakse seerumit, seda rohkem on vo6ima-
lusi paranemiseks.

) Labiviidud abinoude tulemusena botulismi profiilaktika alal
tuleb seda haigust kdesoleval ajal viga harva ette.

Stafiilokokk. Toidumiirgitused voivad tekkida stafiilokokki-
dega (kuldne, valge jt.) nakatatud toiduainete tarvitamisel sel
juhul, kui ta moodustab toiduaines enterotoksiini, mis kutsub
esile mao-sooltetrakti limaskesta poletiku. Koige sagedamini tekib
seda liiki miirgitus piima ja piimasaaduste, kondiitritoodete
(kreemiga koogid, kreemiga tordid jt.), samuti stafiilokokkidest
nakatatud jditise tarbimisel. Teised toiduained on vordlemisi
harva nende miirgituste pohjuseks. Siiski on viimastel aastatel
margitud stafiilokokkide miirgituse juhtumeid, mis on seotud oli-
konservide (tursk, sprotid jt.) tarbimisega.

Stafiilokokk ei ole vastupidav korge temperatuuri mojule; ta
havib toiduaine kuumutamisel 70°-ni 30 minuti jooksul, niiteks
piima pastoriseerimisel. Stafiilokokkide enterotoksiin aga kanna-
tab vilja 30-minutilise keetmise. Jarelikult mone toiduaine kuum-
tootlemise viisi juures voivad stafiilokokid hdvida, kuna aga
enterotoksiinid — séilida ja saada toidumiirgituse pohjuseks.

Piima stafiilokokkidega nakatumise pohjuseks on koige sage-
damini lehmade udara maéadased poletikulised protsessid, moni-
kord aga liipsjate ja teiste koorejaamades ja piimatoostuses t6o-
tajate mddased haigused liipsjate kitel (paised, panariitsium jt.).
Samasugune haigus voib monikord tekkida iihiskondliku toitlus-
tamise ettevotete kondiitritsehhide téotajatel ja toiduainetekaup-
luste miiiijatel. :

Kreemidesse, jdatisse ja teistesse toodetesse voib stafiilokokk
sattuda piimast, riknenud munadest, samuti tolmuga.
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Koige intensiivsemalt arenevad stafiilokokid 24-—38°lise
temperatuuri juures.

Enterotoksiini poolt pdhjustatud miirgitus algab koige sage-
damini 2—3 tundi pédrast soomist. Miirgituse tunnused: norkus,
iiveldus, oksendamine, kohulahtisus, krambid ja valud kohus.
Temperatuur enamikul juhtudel normaalne, monikord aga alane-
nud. Haigus on age, kuid koik ndhud ldhevad iile tavaliselt
1—2 péeva jooksul.

Stafiilokoki poolt pohjustatud toidumiirgituste profiilaktikaks
tuleb tingimata ldbi viia veterinaar-sanitaarne kontroll piima-
karja seisukorra ile.

Toitlusettevotteis tuleb regulaarselt teostada tootajate medit-
siinilist jdrelevaatust, ja mitte lubada toole isikuid, kes kannata-
vad stafiilokokiga nakatumisest pohjustatud haiguste all. Samuti
on vaja kontrollida® tooraine ja eriti munade kvaliteeti, hoida
piima ja piimatooteid jahutatavas ruumis, kinni pidada piima
termilise tootlemise (keetmine, pastoriseerimine) rezZiimist, mitte
lubada realiseerida keedetud kreemiga kooke, kui ei ole tingimusi
nende kiilma kdes hoidmiseks, mitte lubada sulanud jéétise kor-
duvat killmutamist jm.

Mittebakteriaalse paritoluga toidumiirgitused

Mittebakteriaalse péritoluga miirgitused voivad tekkida miir-
giste ainete (tsingi, vase, seatina jt. soolad) toidusse sattumisel,
mis voib juhtuda noude ja taara ebaoige kasutamise tulemusena.
Monel juhul voib miirgituse allikaks olla jahu, millesse sattusid
miirgised lisandid (tungaltera, morkjas jt.), miirgised seened jt.

Tsingimiirgitused. Tsingimiirgitus voib tekkida eriti orgaani-
lisi happeid sisaldavate toitude, samuti piima valmistamisel ja
hoidmisel tsingitud nous. Vees tsink ei lahustu, seepédrast voib
ithiskondliku toitlustamise ettevotteis ja toiduainetekauplustes
tsingitud plekist nous keeta ja hoida joogivett. Tsingimiirgituse
korral tdheldatakse peavalu, sagedat oksendamist, valusid maos,
kohulahtisust, sddremarja-lihaste krampi.

Vasemiirgitus. Vask voib sattuda toidusse halvasti tinutatud
vasknoust, samuti ilma vastava tootlemiseta puuviljade toiduks
kasutamisel, mis on niisutatud vasesoolade lahustega (pollu-
majanduslike kahjurite hdvitamiseks). Vask on voimeline hapen-
duma; selle juures tekkiv vasehapend lahustub kergesti orgaani-
listes hapetes ja rasvades vabade hapete juuresolekul. Niiskuse
ja ohu siisihappe mojul ta voib muutuda aluseliseks vaskkarbo-
naadiks, mis kergesti lahustub hapet sisalduvas toidus. Vase-
miirgitusele kaasneb metalli maitse aisting suus, valu kohus,
kohulahtisus, roheka massi oksendamine.

Arseenimiirgitus. Arseen voib sattuda toidusse ainult sanitaar-
eeskirjade jamedal rikkumisel, niiteks teadmatult seemne-tera-
vilja, puuvilja ja koogivilja tarvitamisel, mis on miirgitatud
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arseeniithenditega, arseenipreparaatide kasutamisel rottide ja hiirte
hdvitamiseks, 16puks halva puhastamise tagajirjel arseeni sisal-
davate toiduainetega (siirup, dddikaessents jt.). Arseenimiirgituse
tunnused: magusavoitu maik suus, poletav valu (voi kriimusta-
mise tunne) kurgus, tugevad valud soogitorus ja rindealuses
piirkonnas, dge limamasside oksendamine, kohulahtisus (moni-
kord), kiilm higi, silmalaugude viltukiskumine, sagenenud, kuid
nork pulss; rasketel juhtudel — teadvuse kaotus, halvatused.

Pliimiirgitus. Plii voib toidusse sattuda pliilisandist glasuu-
riga kaetud 'savinoudest, samuti ka tinutatud noudest, mille inglis-
tinast kate sisaldab korgendatud maééral pliid. Kehtivate eeskir-
jade kohaselt ei tohi tinutamistina sisaldada iile 1% pliid, kon-
servipurkide tinutamiseks kasutatav tina aga mitte iile 0,04%.
Kui tinutis sisaldab liiga palju pliid, 1dheb’ see iile toidusse ja
voib pohjustada kroonilise miirgituse. Agedaid pliimiirgitusi
tema leidumise tottu toiduainetes ei ole tdheldatud, sest sellised
miirgitused tekivad suurte pliisoola koguste organismi sissevii-
mise tulemusena, mis tavaliselt ei saa toiduainetesse sattuda
noudest. Krooniline miirgitus avaldub jiargmiste siimptoomidega:
esialgu ilmub iildine haiglane olek, jou langus, iiveldus ja valud,
siis margatakse «plii vooti» igemete dédrtes, kohulahtisust, pisteid
kohus ja halvatust. Pliimiirgitus voib areneda jark-jargult, kuna
tina voib koguneda organismis, saabudes viikeste kogustena, ja
siis tekitada kroonilise miirgituse.

Miirgitused miirgiseid lisandeid sisaldavast jahust kiipsetatud
leivaga. Vilja halvasti puhastamisel voib jahus leiduda miirgi-
seid lisandeid (tungaltera, diakas, morkjas jt.). Ageda tungaltera-
miirgituse tunnused: siiljevoolus, iiveldus, oksendamine, valu
rindealuses piirkonnas, kohulahtisus. Aiakamiirgituse korral
ilmub {ildine norkus ja oksendamine.

Nendest miirgistest lisanditest tekkivaid miirgitusi esineb
kéesoleval ajal vaga harva. :

Miirgitused miirgiste toiduainetega. Oma olemuselt kuuluvad
miirgiste saaduste hulka moned seeneliigid (punane ja valge
karbseseen, roheline karbseseen, ebakdnnuseen jt.), moned kala-
liigid ja muud ained. :

Miirgituste drahoidmiseks on NSV Liidus rangelt piiratud
varumisele kuuluvad seenteliigid. On lubatud varuda: puravikke,
punapuravikke, kasepuravikke, voiseeni, sametpuravikke, kuuse-
riisikaid, riisikaid, kaseriisikaid, kiilmaseeni, kukeseeni, Sampin-
jone ja moningaid teisi. Kindlaksmdiratud loetelus mitte ette-
niahtud seente varumine on keelatud 'sanitaareeskirjadega. Varu-
mispunktidesse, samuti ladudesse ja baasidesse saabuvatele seen-
tele on tingimata vaja teostada ekspertiis spetsialisti osavotul.

Virskete seente vastuvotmine iihiskondliku toitlustamise ette-
votteis ja toiduainetekauplustes peab toimuma kaalu ja kvaliteedi
jargi. Ei tohi vastu votta vigastatud, ussitanud, nédrtsinud ja
vanu seeni. Erilist tahelepanu tuleb pdorata Sampinjonide vastu-
votmisele, kuna neile on sarnane miirgine valge kérbseseen. Neid
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voib eristada kiibara alumise osa lehekeste vérvuse jiargi: Sam-
pinjonidel on need tavaliselt roosakad, valgel kédrbseseenel aga
valged, monikord roheka varjundiga.

Soolatud ja marineeritud seened taaras peavad olema iihte
liiki ja asuma soolvees. Koigil juhtudel, kui tekib kahtlus seente
kvaliteedis, tuleb teostada ekspertiis spetsialisti poolt.

Kuivatatud seened ei tohi olla hallitanud, ussitanud, ldpastu-
nud ega pehastunud ning sisaldada korvalisi hsandexd Niiskuse-
sisaldus ei tohi iiletada 12—14%.

Miirgisteks kaladeks on marinka, mida leidub Balhasi jérves,
ja silm. Marinkal on miirgine punakasoranZi vérvusega suure-
teraline mari.ja niisk. Neis sisalduv miirgine aine ei lagune kuu-
mutamisel. Pérast sisikonna eemaldamist voib kala toiduks kasu-
tada. Silmul asub miirgine aine nahka katvas limas. Pérast limast
puhastamist ja soolamist kaotab kala oma miirgised omadu-
sed.

Miirgised on ka tapaloomadel méoned sisesekretsiooninddrmed,
néiteks neerupealis ja kilpnddre. Nende nddrmete toiduks tarvi-
tamine voib pohjustada raskeid héireid. Sisesekretsioonindarmeist
on lubatud toiduks tarvitada ainult seemnesarja ja harknééret.

Kauasel seismisel, idanemisel ja ohu kdes roheliseks muutu-
nud kartulis, kasvudes, koores ja peaasjalikult mugula piirdeosa-
des touseb miirgise aine — solaniini sisaldus, mis voib tekitada
miirgitust. Kartulis leidub tavaliselt mitte {ile 0,01% solaniini
(kevadel ja suvel); kasvamaldinud (idanenud) kartulis touseb
selle hulk kuni 0,1%-ni. Suurtes kogustes kasvamaldinud kartuli
tarvitamine voib esile kutsuda miirgituse. Kartuli koorimisel
eemaldatakse tunduv osa solaniini, seepédrast ei tohi suurenenud
solaniinisisaldusega kartulit keeta koorega.

Kudemise ajal omandavad kala moned organid, néiteks
mareeni ja pardkala mari, miirgised omadused. Pérast marja
eemaldamist voib neid kalu toiduks kasutada.

Mittebakteriaalse péritoluga toidumiirgituste &drahoidmiseks
ei voi kasutada miirgiseid aineid sisaldavaid toiduaineid. Tingi-
mata tuleb sisse seada hoolikas kontroll tinutise kvaliteedi ja
noude seisukorra iile: mitte lubada tsingitud noude kasutamist
toidu valmistamisel ja sdilitamisel, pesta puu- ja koogivilja tinu-
tatud noudes, rangelt kinni pidada sanitaarnduetest.

Mao-sooltehaigused tekivad monikord téiesti kvali-
teetsest toidust. Niisugust liiki haigused on tunnustelt sarnased
toidumiirgitustega. Tavaliselt on need toitlustamise reziimi jérsu
muutmise (nditeks liiga rikkalik toit pérast pikemat vaheaega),
meniiiis ebaratsionaalse roogade valiku (nditeks sink, rasvane
sealiha, jditis), organismi korgendatud tundlikkuse min-
gile toiduainele (idiosiinkrasia) tagajérjeks. Nii ilmuvad monel
inimesel haiguslikud ndhud pédrast vahkide, maasikate, moni-
kord piima jne. tarvitamist. Kuid koik need haigused ei kanna
massilist iseloomu ja esinevad enamikus {iksikjuhtudena.

231



TOIDUINFEKTSIOONID JA NENDE PROFULAKTIKA

- Moned loomade haigused, nagu néiteks siberi katk, brutselloos,
tuberkuloos, suu- ja soratobi jt. voivad inimesele edasi kanduda.

Siberi katk. Siberi katku tekitajaks on mikroob, mida nime-
tatakse siberi katku kepikeseks. See mikroob laguneb kergesti
keetmisel, kuid tema eostel on suur vastupidavus. Nad ei havi
keetmisel mitme tunni kestel ja voivad siilitada elujou rea aas-
tate jooksul. Siberi katku kepikesed ja tema eosed asetsevad
mullapinnas ja vbdivad koos rohuga sattuda sarvloomade ja
hobuste sooltesse, tekitades raske haigestumise, monikord aga
isegi epideemia. Veterinaar-sanitaarjarelevalve organite esinda-
jad on kohustatud enne tapmist kontrollima koiki loomi ja isolee-
rima siberi katku kahtlased loomad. Loomakerede  tiikelda-
misel tuleb need osad, milles avastatakse mingisugused muutu-
sed, kohe laboratoorselt 1dbi uurida. Tdnu profiilaktilistele abi-
noudele esineb seda haigust harva.

Brutselloos ehk malta palavik. Selle haiguse tekitaja kuulub
mikroobide hulka, mis kannavad iihist nimetust «brutsell». Brutsel-
loos tabab veiseid, lambaid, kitsi ja sigu. Inimesele kujutavad
ohtu nakatatud lambad ja kitsed. Mikroobid asetsevad loomade
sooltes ja erituvad piima ja uriiniga. Viliskeskkonnas voivad nad
kaua sailida; kuumutamisel 30 minuti jooksul kuni 65°-ni mikro-
organismid hdvivad. Nakatumine toimub tavaliselt vigastatud
naha kaudu (karjased, liipsjad), samuti haigete loomade toore
piima ja piimasaaduste (bronsa) tarvitamisel. Haigete voi brut-
selloosi podenud, samuti batsillikandjate piim tuleb tingimata
pastoriseerida; pastoriseerimisel brutsellikepikesed hévivad.

Loomade liha, mille organites on brutselloosile omased muu-
tused, lastakse vilja lihakombinaadi poolt ainult keedetult voi
parast soolamist. Soolatud veise- ja sealiha hoitakse -soolatult
kuu aega, lambaliha — 2 kuud, misjdrel neid saadusi voib kasu-
tada toiduks ilma nakatumise ohuta. Inimesel tekib haigestumine
6—15 pdeva jooksul padrast brutselloosikepikestega infitseeritud
" toiduaine tarvitamist. Haiguse kulg ei ole alati iihetaoline; sageli
taheldatakse kiilmavérinaid, temperatuuri tousu, peavalu ja valu
lihastes. Haigus kulgeb hoogudena, mis kestavad keskmiselt
10—15 pdeva. Hoogude vahel on peaaegu sama pikad perioodid,
mil haigel ei ole palavikku. Haigus kestab tavaliselt kuni pool
aastat, monikord isegi kauem. Haigel areneb iildine norkus,
kehvveresus, alaneb toovoime.

Tuberkuloos. Haiguse tekitaja — tuberkuloosikepike. Ta on
laialdaselt levinud looduses, kannatab hésti kuivust, keetmine
aga hdvitab ta mone minuti jooksul. Tuberkuloosi kopsuvorm
voib tekkida terve inimese suhtlemisel haigega. Kuid monikord
voib inimene nakatuda sellesse haigusse ka toidu kaudu. Tuber-
kuloosikepike satub toidusse kas toiduainetega kokkupuutuvalt
haigelt inimeselt voi haigetelt loomadelt,. peamiselt veistelt. Ini-
mese sooltes voib tuberkuloosikepike esile kutsuda muutusi soolte
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- limaskestas, mis pohjustavad viimase kattumise paisetega. See-
juures areneb kohulahtisus, ilmuvad valud kohus, tdheldatakse
temperatuuri tousu, iildist norkust, kehakaalu langust.

Loomad nakatuvad tuberkuloosi koige sagedamini mao-soolte-
trakti ja kopsu kaudu. Tuberkuloosi tagajérjel lahjunud loomade
liha, rasva ja siseorganeid ei tohi toiduks tarvitada. Sellised
~ kered suunatakse tehniliseks tootlemiseks. Kui puuduvad lahju-
mise tunnused, eeldatakse aga tuberkuloosiinfektsiooni, voib liha
kasutada toiduks ainult pidrast hoolikat kuumtootlemist (keet-
mist). Lehmade haigestumisel ja udara nakatumisel voivad tuber-
kuloosikepikesed sattuda piimasse. Tuberkuloosikahtlaste lehmade
piima tuleb kestvalt pastoriseerida voi keeta.

Suu- ja soratobi. Suu- ja soratobi tabab veiseid, harvemini
lambaid, kitsi, sigu. Haiguse tékitajaks on {iltreeruv viirus!.
Haigus kandub inimesele haige loomaga kokkupuutumisel, harve-
mini piima kaudu. Valmivas lihas hapu reaktsiooni korral hévi-_
neb suu- ja soratobe tekitav viirus tavaliselt 24 tunni jooksul
pdrast looma tapmist. Padrast liha reaktsiooni laboratoorset
kontrollimist v6ib selle tihtaja m66dumisel (s. o. 24 tunni pérast)
liha kasutada toiduks. Looma haiguse tagajidrjel muutunud kere
ja kudede osad Idigatakse vilja ja suunatakse tehniliseks utili-
seerimiseks. Inimesed nakatuvad sellesse haigusse harva. Suu-
ja soratove viirus hidvineb piima kestval pastoriseerimisel voi
lithiajalisel keetmisel.

Soolterithma haigused (kohutiiiifus, diisenteeria jt.). Need hai-
gused voivad edasi kanduda koogivilja, piima ja teiste toidu-
ainete kaudu nendele sooltehaigusi tekitavate mikroobide sattu-
misel haigelt voi batsillikandjalt. Piima villimine ja véiljasta-
mine, koogivilja pesemine ja puhastamine, samuti taara ja {ihis-
kondliku toitlustamise ning toiduainetekaupluste téotajate kéte
ja sanitaarriietuse puhtus peab olema range” sanitaarkontrolli
all. Isedranis tédhtis on sanitaarnouetest kinnipidamine pérast
toiduainete kuumtootlemist.

XXI PEATUKK
UHISKONDLIKU TOITLUSTAMISE JA TOIDUAINETE-
KAUPLUSTE TOOTAJATE ISIKLIK HUGIEEN

TOOTAJATE ISIKLIK HUGIEEN

Mitmesuguste nakkushaiguste levimise véiltimiseks toiduainete
mikroobidega saastumise tagajarjel tuleb iihiskondliku toitlusta-
mise ettevotete ja toiduainetekaupluste tootajail rangelt tdita
isikliku hiigieeni reegleid. Regulaarne meditsiiniline jéirelevaa-

! Nakkushaiguse tekitajate eriliik, tungib 1abi filtri, mis tavaliselt peab
kinni mikroobid.
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tus, batsilli ja soolenugiliste kandmise uurimine ja profﬁlaktiliéed
vaktsineerimised hoiavad &dra haiguste levimise.

Miardunud riided, mustad kied, {ilemiste hingamisteede eri-
tused kohimisel, aevastamisel jms. voivad olla toiduainete infit-
seerimise allikaks. Mikroobidega saastunud toiduained vo6ivad

- aga pohjustada nakkushaigusi ja toidumiirgitusi. Seepédrast on
ithiskondliku toitlustamise ja toiduainetekaupluste téotajate poolt
isikliku hiigieeni reeglite taitmisel suur tdhtsus. Tootajate isiklik
hiigieen on vajalik samuti ka tarbijate teenindamise kultuuri
tostmisel.

Naha ja kdte puhtuse eest hoolitsemine. Uhiskondliku toitlus-
tamise ettevotete ja toiduainetekaupluste t66tajad on kohustatud
hoidma puhtana naha ja eriti kded. Nahk kujutab endast keeru-
kat organit, mis tdidab organismile viga tdhtsaid elulisi funkt-
sioone (vt. VIII peatiikk).

Ohus sisalduvad tolmukiibemed ja mikroorganismid, segune-
des higiga, naha rasvaga ja epidermise dralangevate rakkudega,
kogunevad nahapinnale ja “moodustavad mustuse. Mustus on
heaks mikroorganismide arenemise keskkonnaks; peale selle ta
suleb nahanddrmete viljeavad, mille tulemusena toimub naha
arritumine, tekib kihelemise tunne ja selle tagajarjel naha katki-
kratsimine. Mustus vo6ib samuti olla ebameeldiva 16hna pohjusta-
jaks, kui teda digeaegselt ei eemaldata ja ta laguneb keha pinnal.
 Seepérast tuleb regulaarselt keha pesta sooja vee ja seebiga, mis

lahustab naha rasva ja soodustab mustuse eemaldamist.

Ettevottes, kus on olemas dusid, peavad tootajad, kes tegele-
vad kas toidu veo, sédilitamise, valmistamise ja védljaandmisega,
- noude pesemisega, toiduainete fassimise ja miiiigiga jne., kdima
enne to0 algust dusi all. Vdikestes ettevotetes, kus dussi ei ole,
peab enne t66 algiist hoolikalt pesema kdsi kuni kiifinarnukini
seebi ning harjaga ja desinfitseerima kloorveega. Keha katmata
osi (ndgu, kael, korvad jm.) tuleb pesta kaks korda pdevas: enne
t66 algust ja pdrast t66 loppu.

Vihemalt iiks kord nddalas tuleb tingimata pesta end sau-
nas voi votta vanni (dussi) ja vahetada ihupesu. Jalgu tuleb
pesta iga pédev; pead kaks korda nddalas. Juuksed peavad olema
meestel lithikeseks loigatud ega tohi miitsi alt véilja ulatuda.
Naiste juuksed peavad olema kaetud pearédtikuga voi miitsiga.

Isedranis suur tahtsus on iihiskondliku toitlustamise ja toidu-
ainetekaupluste tootajate kdte puhtusel. Toiduainete tootlemisel
sooklas ja restoranides, samuti toidukaupade miiiimisel kauplus-
tes puutuvad kokkade ja miiiijate kded vdga sageli kokku toidu-
ainetega. Seepdrast peavad tootajate kded olema alati absoluut-
selt puhtad, kiiiined liihikeseks loigatud ja hoolikalt puhastatud.
Kite madrdumisel tuleb need pesta seebi ja harjaga ning vajaduse
korral desinfitseerida. Tingimata tuleb kdsi pesta pérast igakord-
set vaheaega to0s (nditeks pédrast lounavaheaega, pdrast kdimla

-
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kasutamist jne.), samuti pdrast t66d, mis méarib kési (piihkmete
véljaviimine, téovahendite pesemine ja puhastamine jm.).

Suurt ohtu kujutab toiduainete saastumine soolteriihma mik-
roobidega. Inimese viljaheidetes leidub suurel hulgal soolekepi-
kesi, kuid monikord ka teisi soolterithma mikroobe, néiteks: kohu-
tiiiifusekepike, paratiiiifuse, diisenteeria jt. mikroobid. Seepérast
peab toctaja parast kdimla kasutamist hoolikalt seebiga puhtaks
pesema kided ja neid desinfitseerima 0,2%-lise kloorlubjalahusega.
Pirast seda vdheneb mikroorganismide hulk kéte pinnal jarsult.
Kogemused nditavad, et kui soolekepikesega saastunud kési pesta
seebiga ja seejdrel pista iiheks minutiks kloorvette, siis mikroo-
bide hulk vdheneb 10000 korda. Kdimla kasutamine sanitaarriie-
tuses on keelatud. Suur hiigieeniline tdhtsus on oGigeaegsel kite-
ratikute vahetamisel, muidu need voivad saada kate mikroorga-
nismidega nakatumise allikaks. \

Tsehhides, koridorides vai eriti selleks eraldatud ruumis tuleb
iiles seada seebi, harja, desinfitseeriva lahuse ja kateratikutega
varustatud kdtepesunoud kiilma ja soovitav ka kuuma veega.

Tosist ohtu kujutavad endast mddanikud, mis voivad tekkida
iihiskondliku toitlustamise ettevotete ja toiduainetekaupluste t66-
tajail mitmesuguste nahavigastuste (sisseloige, marrastus, krii-
mustus jm.) korral. Naha pinnal tekkinud haava kaudu tungivad
monikord organismi kahjulikud ained ja mikroobid. Selle taga-
jdrjel arenevad poletikulised protsessid — veresoonte laienemine,
naha paistetamine ja punetus ning voib tekkida médanik.

Igasuguse nahavigastuse puhul tuleb haav kohe pesta ja
desinfitseerida, sulgeda see steriilse materjaliga ja kinni siduda.
Oigel ajal osutatud abi hoiab dra méddanikulise protsessi arene-
mise ja soodustab haava kiiret kinnikasvamist.

Maidanikke podevaid isikuid ei tohi lasta todle, kuna nad voi-
vad saada toidu-intoksikatsiooni allikaks (vt. l1k. 228).

Suugdone eest hoolitsemine. Suurt tdhtsust omab suudone
hiigieen, sest suus on tavaliselt palju mikroorganisme. Hambaid
tuleb puhastada kaks korda pédevas: ohtul enne magamaminekut
ja hommikul pédrast tousmist. Hammaste vahele parast s6omist -
jdanud toiduosakesed tuleb eemaldada hambaharjaga vo6i lopu-
tada suud, sest lagunedes soodustavad need hammaste riknemist
ja reostavad suudont. Vigased hambad tuleb kohe ‘algstaadiumis
ravida. :

Suuoone voi ninakoopa haiguste (angiin, nohu jm.) korral
tuleb enne téoleasumist poorduda arsti poole. Iga inimene eritab
hingamise, konelemise, aevastamise, kohimise jms. juures peeni-
kesi vedelikupiisakesi. Kui inimene on haige, voivad need piisa-
kesed sisaldada haigusttekitavaid mikroobe, mis toiduainetele
sattudes nakatavad neid. Seepirast ei voi isegi kerge haiglase
oleku juures asuda toole toitlusettevotteis ilma arsti vastava
otsuseta. ;

Sanitaarriietus. Uhiskondliku toitlustamise ettevotete ja toidu-
ainetekaupluste tootajate sanitaarriietus peab olema valgest ker-
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gesti pestavast riidest: tootajail, kellel on tegemist tootlemata
toiduainetega (koogivili, kartul, taarastatud toiduained jne.) on
lubatud muud varvi samtaarruetus kuid tingimata hele. Sani-
taarriietus peab téaielikult katma tootaja pealisriietuse ja olema
hésti kinni noébitud voi paeltega seotud; noopnoelu kasutada ei
ole lubatud. Peardtikud ja miitsid peavad olema samuti valgest
riidest ja tihedalt katma juukseid.

Pesemistsehhis tuleb naistéotajaid varustada vahariidest pol-
lede ja varrukatega, presentkinnastega, samuti spetsiaalsete jala-
noudega.

Iga tootaja on kohustatud enne téole asumist riietuma sani-
taarriietusse ja edaspidi jdlgima selle puhtust. Sanitaarriietust
tuleb médardumisel vahetada, kuid mitte harvemini kui 2—3 korda
nidalas. Parast pesemist tuleb seda tingimata triikida kuuma
triikrauaga, sest kuiv kuumus tapab mikroobe.

Sanitaarriietuse hoidmine koos téotaja isiklike asjadega on kee-
latud. V6ib sisse seada kahe vahega kapid, millest iithes hoitakse
kantav riietus, teises aga sanitaarriietus. Kapid tuleb hoida lait-
matus puhtuses itks kord nddalas on neid vaja pesta kuuma vee,
leelise ja seebiga, vajaduse korral aga desinfitseerida. 4

Tootmis- ja kaubandusruumides ei ole lubatud suitsetada,
kuna suitsuotsad, tuletikud ja tuhk voivad sattuda toiduainetesse
ja neid méidrida. Peale selle imendub tubakasuits toiduainetesse
ja mojub ebasoodsalt nende maitseomadustele. Suitsetamiseks
tuleb eraldada spetsiaalne ruum.

Ei ole lubatud ka s66mine tootmis-, kaubandus- ja abiruumi-
des, kuna toidujadtmed, riismed, raasud jm. voivad sattuda toidu-
ainetesse ja neid risustada. Ei tohi istuda voi jalgadega astuda
tootmississeseade esemetel voi inventaril (lauad, kastid jm.),
sest kittel voi jalatsid, mis on méédrdunud t66 ajal, voivad saada
nende mikroorganismidega saastumise allikaks.

Tootmisruumi on keelatud lasta korvalisi isikuid ilma sani-
taarriietuseta.

MEDITSIINILINE JARELEVAATUS JA BATSILLIKANDMINE

Meditsiiniline jdrelevaatus. Nakkuste levitamise voimaluste
viltimiseks on Uleliidulise Riikliku Sanitaarinspektsiooni poolt
vilja antud spetsiaalne instruktsioon toitlusettevotete tooctajate
meditsiinilise jdrelevaatuse kohta. See instruktsioon néeb ette
kohustusliku sanitaarjarelevalve isikutele, kes tootavad toitlus-
ettevotteis ja elanikkonna sanitaar-hiigieenilise teenindamise asu-
tusis (saunad, juuksurid jm.).

Toitlusettevotete hulka, mille téotajad alluvad kohustuslikule
sanitaarjarelevaatusele, kuuluvad vabrik-koogid, sooklad, resto-
ranid, kohvikud, einelauad (selle hulgas ka raudtee- ja laeva-
einelauad), toiduainetekauplused ijt.

Toitlusettevotete tootajad kuuluvad arstlikule jédrelevaatusele
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enne toéle votmist ja edaspidi iiks kord kuus. Peale selle teosta-
takse enne toole votmist uurimine batsilli- ja soolenugiliste kand-
mise kohta. Edaspidi peab batsilli-ja soolenugiliste kandmise kont-
roll toimuma perioodiliselt sanitaarjdrelevalve organite juhiste
kohaselt. Tootajad, kes ei toota tootmistsehhides, ei puutu vahe-
tult kokku tooraine ja valmistoodanguga ega suhtle tarbijatega,
kuuluvad sanitaarjdrelevaatusele ainult té6levotmisel.

Instruktsioonis on toodud haiguste loetelu, mille podemisel ei
tohi téotada toitlusettevotteis voi tuleb ajutiselt korvaldada toolt,
nende haiguste all kannatavad isikud. Loetelus on margitud
jargmised haigused (tuuakse &ra pohilised): lahtine kopsutuber-
kuloos, akuutne voi krooniline Misenteeria, siiiifilis nakataval
perioodil, aktinomiikoos ultseratsiooni ja uuristega keha lahtistel
osadel, mddane nohu, uriini- ja roojapidamatus, dge gonorroa,
blennorréa ja silmade iga liiki infektsioonilise péaritoluga poleti-
kulised protsessid, pehme Sanker, siigelised ja teised naha nakkus-
haigused ning mittenakkuslikud haigused (ekseem jt.) keha
katmata osadel, samuti Z4gedad nakkushaigused (kohutiiii-
fus, paratiiiifus jt.). Kéesoleval ajal on spetsiaalse instruktsioo-
niga keelatud t6ole votta ithiskondliku toitlustamise ettevotteisse
ja toiduainetekauplustesse isikuid, kes poevad tuberkuloosi lahtist
ja aktiivset vormi. :

Téole ei lubata ka isikuid, kelle kodus on dgedaid soolenakkus- .
haigusi (kohutiitifust, diisenteeriat), difteeriat voi sarlakeid pode-
vaid haigeid enne spetsiaalsete epideemiavastaste abinoude ldbi-
viimise lopetamist.

Seoses sellega, et sooleinfektsioonid voivad levida toidu-
ainete kaudu, on &ddrmiselt tdhtis Oigeaegselt avastada toitlus-
ettevotteis batsillikandjad ja viivitamata korvaldada nad toolt,
sest nad voivad saada toidu-toksikoinfektsiooni voi infektsiooni
pohjuseks.

Batsillikandmine. Sooleinfektsioonide (kohutiiiifuse, paratiiii-
fuse, diisenteeria) batsillikandjaiks nimetatakse inimesi, kelle
sooltes pikemat aega sdilivad neid haigusi tekitavad mikroobid,
kusjuures need erituvad viljaheitega ja voivad esineda infekt-
siooni allikana. =

Batsillikandmine voib aset leida jargmistel juhtudel:

1) kui inimene nakatus, kuid tema haigus veel ei ilmnenud;
see on niinimetatud inkubatsiooniperiood, mille kestel haigestunu
tavaliselt juba eritab baktereid; :

2) viaga kergekujulistel haigestumistel kohutiiiifusse, para-
tiiiifusse voi diisenteeriasse, kui haige tunneb ainult kerget haig-
last olekut ega poordu isegi arsti poole;

3) pérast seda, kui inimene haiouse ldbi podes ja praktiliselt
on terve ja téovoimeline, kuid sooleeritustes veel séilitasid elu-
voime mikroobid — antud haiguse tekitajad;

4) inimeste juures, kes on olnud kokkupuutumises haigetega.
Batsillikandmise aeg voib kesta monest pdevast mone aastani.
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On olnud juhtumeid, kus kohutiiiifuse kepikeste eritumine kestis
iile 10 aasta. : A
Batsillikandjaid voib avastada ainult sooleerituse laboratoor-
sel uurimisel. Isikuid, kes on ldbi podenud diisenteeria, kohutiiii-
fuse voi paratiiiifuse, ei tohi lasta toole iihiskondliku toitlustamise
ettevotteis ja toiduainetekauplustes ilma eelneva uurimiseta bat-

sillikandmise suhtes. Peale selle ei tohi diisenteeriat podenud -

isikuid lubada toéle toitlusettevotteisse 15 pieva jooksul pirast
haiglast viljatulekut. Selle aja kestel peavad nad viibima medit-
siiniliste asutuste jirelevalve all. .

Kaitsevahendiks sooleinfektsioonide vastu on pookimised kohu-
tiiiifuse, paratfiiifuse ja diisenteeria vastu. Uhiskondliku toitlus-
tamise ettevotete ja toiduainetekaupluste t66tajatele viiakse kaitse-
pookimised 1dbi sanitaarjdrelevalve organite juhiste jargi.

On kindlaks tehtud, et kaitsepookimised tunduvalt vdhenda-
vad haigestumiste protsenti, samuti kergendavad haiguse kulgu
ja soodustavad paranemise kiirenemist.

Kui meditsiinilisel jérelevaatusel arst avastab tootajal hai- -

guse,- mis takistab tema edasitootamist toitlusettevottes, peab ta
sellest teatama administratsioonile ja suunama haige voi batsilli-
kandja vastavasse raviasutusse.

Ettevotte administratsioon on kohustatud varustama iga

jarelevaatusele kuuluvat tootajat kehtestatud vormi kohase sani-
taarraamatuga. Sellesse raamatusse kantakse sisse andmed ldbi-
poetud nakkushaiguste, meditsiiniliste jdrelevaatuste, laboratoor-
sete ja rontgenoloogiliste uurimiste kohta.

XXII PEATUKK

TOITLUSE SANITAARJARELEVALVE ORGANISATSIOON
JA TOITLUSSANITAARIA SEADUSANDLUS

Noukogude Liidus teostavad toitluse sanitaarjdrelevalvet riik-
likud sanitaarinspektorid ja sanitaar-epidemioloogiline teenistus,
" mis ‘asuvad NSV Liidu Tervishoiu Ministeeriumi siisteemis,
samuti NSV Liidu Toidukaupadetéostuse Ministeerium, NSV Liidu
Kaubandusministeerium, NSV Liidu Teedeministeerium ja teiste
ministeeriumide ametkondlik sanitaarteenistus.

Toitluse sanitaarjarelevalve iilesandeks on range kontrolli
kehtestamine sanitaarnormide ja -eeskirjade tditmise iile, mille
eesmirgiks on elanikkonna tervise kaitsmine toitluse alal. Toit-
luse sanitaarjirelevalve teostab siistemaatilist kontrolli toidu-
ainete vedamise, sdilitamise, to6tlemise ja elanikkonnale miiiimise
iille eesmérgiga: a) hoida dra haigestumise voimalused (toidu-
infektsioonid ja miirgitused); b) kindlustada toiduainete toite-
viidrtuse sidilimine; c¢) viltida toiduainete riknemise voimalusi.

NSV Liidu riiklik pea-sanitaarinspektor on iiheaegselt NSV
Liidu tervishoiu ministri asetéitjaks.

238 ‘

{




Liidu- ja autonoomsetes vabariikides on antud vabariigi ter-
vishoiu ministeeriumi riiklikud pea-sanitaarinspektorid. Riiklik
pea-sanitaarinspektor on liidu- voi autonoomse vabariigi tervis-
hoiu ministri asetditja. Vabariikliku alluvusega kraides, oblasti-
tes ja linnades on vastavalt krai, oblasti voi linna riiklik sani-
taarinspektor, kes on samaaegselt krai, oblasti voi linna tervis-
hoiuosakonna juhataja asetiitja.

Riiklik sanitaarinspektor juhib kogu jérelevalve t66d sani-
taar-hiigieenilistest normidest ja eeskirjadest kinnipidamisel
ithiskondliku toitlustamise ettevotete, toiduainetekaupluste ja
teiste ettevotete projekteerimisel, ehitamisel ja rekonstrueerimi-
sel, samuti tehnoloogiliste protsesside muutmisel. Sanitaarjdrele-
valve organeile on pandud ka kontroll toiduainete ja téostuskau-
pade uuelt véljatootatavate riiklike standardite (FOCT-ide) ja
tehniliste tingimuste sanitaar-hiigieenilistele normidele ja noue-
tele vastavuse kohta. Sanitaarjédrelevalve organid peavad ka pro-
flilaktilist sanitaarjdrelevalvet iileliidulise, vabariikliku, Kkrai,
oblasti, ringkonna, linna ja rajoonilise alluvusega objektide iile.

Jooksva sanitaaralase t66 funktsioone teostavad sanitaarepi-
demioloogia teenistuse organid. Seda t66d teostab vastav sani-
taar-epidemioloogiajaam, mille peaarst on iihtlasi rajooni, oblasti,
krai voi autonoomse vabariigi pea-sanitaararstiks.

Sanitaar-epidemioloogilise teenistuse organitele on antud
suured o6igused. Vastavalt kehtivale pohimédédrusele on sanitaar-
epidemioloogilise teenistuse sanitaararstil oigus:

1) takistamatult kiilastada ja kontrollida tema kontrolli all
olevas rajoonis, linnas jm. leiduvate objektide ruume ja maa-ala-
sid, olenemata nende ametkondlikust alluvusest; siistemaatiliselt
kontrollida nende objektide sanitaarset seisukorda. Tema noud-
misel on koik ameti- ja eraisikud kohustatud esitama vajalikke
andmeid, materjale ja dokumente, mis on tarvilikud kontrollitava
objekti sanitaarse seisukorra selgitamiseks;

2) panna seisma kuni vajalike sanitaarabinoude ldbiviimiseni
ettevotete ekspluateerimine, ruumide, veovahendite, aparaatide
jm. kasutamine; sulgeda ettevotteid voi iiksikuid tsehhe teatud
tahtajaks voi tahtajatult, kui esineb sanitaarnormide jame rikku-
mine, mis kujutab ohtu elanikkonnale;

3) teostada toiduainete proovide votmist analiiiisimiseks (ana-
liiiisiks voetavate toiduainete kogus maédratakse kindlaks eriees-
kirjadega);

4) anda korraldusi tervisele kahjulike toiduainete korvalda-
miseks (miiligi 16petamiseks, tootmisse mittelubamiseks jne.),
vajalikel juhtudel aga teha ettekirjutusi nende hévitamiseks;

5) korvaldada toolt toitlusettevotteis nakkushaigusi podevaid
isikuid;

6) mdidrata trahve kehtivate sanitaar-hiigieeniliste normide ja
eeskirjade rikkumise eest. Rikkumistega vordsustatakse ka sani-
taararsti ettekirjutuse mittetditmine vajalike sanitaar-hiigieeni-
liste abinoude ldbiviimise kohta.
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Koik korraldused annab sanitaararst kirjalikult vastava kirjen-
diga sanitaarzurnaalis vo0i spetsiaalse ettekirjutuse koostamise
teel. Toitlus-sanitaararsti kontrollimise tulemuste ja ettekirjutuste
sissemarkimiseks peab igas iihiskondliku toitlustamise ettevottes
ja toiduainetekaupluses olema spetsiaalne Zurnaal, mis hoitakse
isiku juures, kes on vastutav ettevotte sanitaarse seisukorra eest.

Sanitaar-epidemioloogilise teenistuse organite noudmised on
kohustuslikud. Kui ettevotte juhataja ei ole nous temale esitatud
noudmistega, on tal 6igus anda kaebus sanitaar-epidemioloogilise
jaama peaarstile. Kuid kaebuse andmine ei pane seisma sanitaar-
jdrelevalve organite ettekirjutuse taitmist (vélja arvatud trahvi
madramine).

Korralduse ettevotte voi iiksikute tsehhide sulgemise kohta
koostab toitlus-sanitaararst iiksikasjalise pohjuste motiveerimi-
sega ja annab selle ettevotte juhatajale. Selle ettekirjutuse mitte-
~ tditmine on aluseks siiiidlase vastutusele votmiseks.

Toiduks kolbmatute toiduainete korvaldamise voi hévitamise
korralduse koostamisel peab toitlus-sanitaararst dra nditama sel-
leks vajaliku viisi — kahjutukstegemine kohapeal, viljavedu uti-
liseerimiseks jne. Kui nende toiduainete eest vastutav isik voi
toitlusettevotte juhataja ei ole nous toitluse sanitaarjarelevalve
organite korraldusega toiduainete kasutamiselt' korvaldamise voi
hdvitamise kohta, on neil 6igus nouda laboratoorse analiiiisi 14bi-
viimist; analiiiisi maksumuse tasub toitlusettevote.

NSV Liidu Riiklikul Peainspektoril on o6igus trahvida sani-
taareeskirjade rikkumises siiiidi olevaid isikuid kuni 500 rublaga
ja ettevotteid ning asutusi kuni 5000 rublaga; liiduvabariigi pea-
sanitaarinspektor voib trahvida vastavalt kuni 300 ja 3000 rub-
laga; autonoomse vabariigi, krai, oblasti voi vabariikliku alluvu-
sega linna sanitaarinspektor vastavalt kuni 200 ja 2000 rublaga.
Sanitaar-epidemioloogiliste ]aamade peaarstidel on oigus trah-
vida siifidlasi kuni 100 rubla piires ja ettevotteid ning asutusi
kuni 1000 rublaga. :

Enne trahvi madramist on riiklik sanitaarinspektor (sanitaar-
. arst) kohustatud koostama vastava protokolli ja noudma seletust
isikuilt, kellele trahv méaéaratakse; juhul, kui need isikud keeldu-
vad seletuse andmisest, tuleb selle kohta teha protokollis vastav
marge. Trahvi mdédramine vormistatakse eri méarusega. See maa-
rus antakse kitte trahvitud toctajale. Trahvimise maédruse peale
voib anda kaebuse. Kaebus antakse trahvi maidranud riikliku
sanitaarinspektori (sanitaararsti) kaudu. Kaebus, mis on antud
kolme pdeva jooksul, arvates midruse kattesaamisest, paneb
trahvi sissenoudmise seisma kuni korgemalseisva instantsi otsu-
seni, mis on loplik.

Kui trahv ei ole dra makstud 15 pdeva jooksul, arvates maa-
ruse kittesaamise pédevast, voi 15 pédeva pdrast korgemalseisva
instantsi otsuse teadasaamist selle médruse kinnitamise kohta,
peetakse trahvisumma riikliku sanitaarinspektori (sanitaararsti)
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ettekirjutusel kinni téotaja tootasust, ettevotte voi asutuse trahvi-
misel aga kantakse trahv maha nende arvelduskontolt riigipangas.

Riiklikele sanitaarinspektoritele ja toitlus-sanitaararstidele
antakse vélja spetsiaalsed toendid (lahtine leht), mida nad on
kohustatud esitama ameti-isikute noudmisel.

Ametkondlik sanitaarteenistus teostab {ihiskondliku toitlusta-
mise ettevotteis ja toiduainetekauplustes igapdevast sanitaar-
jdrelevalvet.

Ametkondlikud sanitaarteenistused on organiseeritud iseseis-
vate valitsuste voi osakondadena ministeeriumides ja alluvad
vahetult ministrile voi tema asetéitjale. Liiduliste ministeeriumide
sanitaarteenistuste juhtimisel on analoogilised teenistused —
vabariiklikud, krai ja oblasti teenistused, millele vahetult alluvad
ettevotete sanitaararstid.

Ametkondlikus sanitaarteenistuses on sanitaararstid ja sani-
taararstide abid. Suurtes toitlusettevotetes on tavaliselt selleks
eriti rakendatud sanitaararst. Viiksemaid {ihiskondliku toitlusta-
mise ettevotteid ja toiduainetekauplusi teenindab iiks sanitaararst
(mitu objekti {iheaegselt).

Ametkondliku sanitaarteenistuse arstidel on Gigus: keelata édra
aparatuuri, taara ja noude kasutamine, kui need ei vasta sanitaar-
nouetele; vaadata jarele koik ettevotte ruumid ja ‘anda vajalikud
juhised olemasolevate puuduste korvaldamiseks; teostada toidu-
-ainete organoleptilist hindamist ja proovide votmist analiiiisiks;
korvaldada t66lt isikuid, kes ei ole kdinud meditsiinilisel jarele-
vaatusel voi kes poevad nakkushaigusi jne.

Ametkondliku sanitaarteenistuse arstidele ei ole antud trahvi-
madramise oigust. Kui arst teeb kindlaks, et ettevotte iiksikud
tootajad rikuvad sanitaareeskirju voi ei tdida tema juhiseid, peab
ta sellest teatama ettevotte juhatajale vastavate abinoude
rakendamiseks ja siiiidlaste isikute distsiplinaarkorras karistami-
seks. Peale selle on arst kohustatud avastatud puudustest ette
- kandma trusti sanitaarteenistuse iilemale.

Riiklikele sanitaarinspektoritele ja sanitaar-epidemioloogilise
teenistuse sanitaararstidele on antud 6igus ametkondliku sanitaar-
teenistuse arstide kontrollimiseks. Sanitaarteenistuse arstide ame-
tisse mddramine ja ametist vabastamine toimub selle trusti kask-
kiria alusel, kellele sanitaararst allub.

Korvuti ametkondliku sanitaarteenistusega kontrollib toidu-
ainete kvaliteeti samuti Kaupade Kvaliteedi Riikliku Inspektsiooni
Valitsus. Riiklikud kvaliteediinspektorid kontrollivad toiduainete
kvaliteeti ja nende vastavust standarditele voi tehnilistele tingi-
mustele toiduainete tootmise kohtades ja hulgibaasides.

Kaupade Kvaliteedi Riikliku Inspektsiooni Valitsuse esinda-
jail on oigus: 1) keelata dra ettevotetele mittekvaliteetseks voi
standarditele (tehnilistele tingimustele) mittevastavaks tunnista-
tud toodete viljastamine; 2) panna seisma {iksikutes tsehhides

16 Bremener
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voi ettevotetes tervikuna toiduainete tootmine kuni mittekvaliteet-
suse voi mittestandardsuse pohjustanud puuduste koérvaldamiseni.

Toitluse sanitaarjdarelevalve organite vastastikused suhted.
Kontrolli toiduainete kvaliteedi iile teostavad toitluses sanitaar-
jarelevalve organid. Sanitaar-epidemioloogiline teenistus kont-
rollib perioodiliselt toiduainete kvaliteetsust ja tdisvaartuslikkust.
Ametkondlik sanitaarteenistus votab otseselt osa dige hiigieenilise
reziimi kehtestamisest toitlusettevotteis ja teostab igapdevast
kontrolli ettevotete poolt viljastatava toodangu iile. Riiklik Kva-

liteediinspektsioon kontrollib toiduainete kvaliteeti ja annab loa .

nende valjastamiseks, kui need vastavad standardite nouetele.
Sanitaar-epidemioloogilisel teenistusel on o6igus panna seisma
toodete valjastamist, hoolimata Riikliku Kvaliteediinspektsiooni
loast, kui need tooted on ohtlikud tervisele. Riiklikul Kvaliteedi-
inspektsioonil on omakorda oigus seisma panna standarditele
mittevastava toodangu véljastamist isegi sel juhul, kui nende
toodete véljastamise vastu ei vaidle sanitaar-epidemioloogiline
teenistus. Toitluse sanitaarjdrelevalve ja Riikliku Kvaliteediins-
pektsiooni organid tavaliselt loovad oma téos kontakti.

Uhiskondlik sanitaaraktiiv. Toitlusettevotte ithiskondlike sani-
taarinspektorite pohimédarus on kinnitatud VNFSV Tervishoiu
Rahvakomissarjaadi poolt juba 1932. a. Uhiskondlikud sanitaar-
inspektorid peavad- to6tama sanitaararsti juhtimisel. Ettevotete
tsehhides organiseerivad iihiskondlikud inspektorid sanitaarpos-
tid, kellelt nad saavad signaale rikkumiste kohta ja teatavad neist
rikkumistest ametkondlikule sanitaararstile voi sanitaar-epidemio-
loogilise teenistuse arstile. Uhiskondlikel sanitaarinspektoritel on
oigus nouda ettevotte administratsioonilt sanitaar-epidemioloogi-
lise teenistuse organite nouete tditmist, samuti nouda dokumente
ja vajalikke seletusi ettevotte sanitaarse seisukorra kiisimuste
kohta. ;

Uhiskondlikud inspektorid soodustavad tunduvalt ettevotete
sanitaarse seisukorra paranemist. Seepdrast peab koigis toitlus-
ettevotteis olema loodud iihiskondlik sanitaaraktiiv.

Toitluse sanitaarseadusandlus. Toitluse sanitaarseadusandlus
NSV Liidus kajastab partei ja valitsuse hoolitsust elanikkonna
toitlustamise organiseerimisel teaduslik-hiigieenilistel alustel ja
toitlusettevotete t66 igakiilgsel parandamisel.

Toitluse sanitaarseadusandluse moodustavad:

a) NSV Liidu, liidu- ja autonoomsete vabariikide valitsuste
madrused, mis reguleerivad tdhtsamaid toiduainete tootmise ja
miifigi hiigieenilisi tingimusi; b) f{ileliidulised riiklikud standar-
did toiduainete, noude ja taara kohta; riiklike standardite rikku-
mise eest on kehtestatud kriminaalne vastutus; c) sanitaareeskir-
jad toiduainetetéostuse, iithiskondliku toitlustamise ja toiduainete-
kaubanduse ettevotete ehitamise ja ekspluateerimise kohta; sani-
taareeskirjad antakse védlja NSV Liidu riikliku pea-sanitaarins-
pektori poolt kogu Noukogude Liidu kohta, liiduvabariikide riik-
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like sanitaarinspektorite poolt (antud liiduvabariigile), samuti
ministeeriumide ja ametkondade poolt, kellel on toitlusettevotteid;
d) oblasti, krai, ringkonna, linna ja rajooni toorahva saadikute
noukogude tiitevkomiteede otsused toiduainete vedamise, séilita-
mise ja miiiimise Kkiisimuste kohta ithiskondliku toitlustamise ette-
votteis, toiduainetekauplustes ja teistes kaubanduslikes ettevotteis
(turud, kioskid jm.). Need otsused kehtivad antud oblasti, krai,
linna, rajooni jms. piires.
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