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I. TOITUMISE TAHTSUS.

Ebaodige, mitteratsionaalse toitumise korral véivad ini- v
mesel tekkida. koige mitmekesisemad haigused. See-
vastu ratsionaalne, tervishoidlik toitumine voimaldab ter-
vise sdilitamist, haiguste drahoidmist ja jérelikult kaitseb
enneaegse vanaduse ja enneaegse surma eest. ”

Suur vene teadlane MetSnikov arvas, et inimesed vana-
nevad ja surevad enneaegu, et inimene voib elada 120—150
aastat ja et teadusel tuleb lahendada inimese elu pikenda-
mise iilesanne. Inimese enneaegse ndrbumise ja surma pea-
miseks pohjuseks pidas Met$nikov organismi enesemiirgis-
tust jdmesooles elutsevate mikroobide elutegevuse produkti-
dega. Nende mikroobide poolt eritatavad miirkained satu-

- vad vahetpidamatult verre ja miirgistavad organismi. See
viib MetSnikovi arvates enneaegsele vanadusele ja enne-
aegsele surmale. -

Noukogude opetlaste t66 on kinnitanud toitumise suurt
tahtsust inimese tervise sdilitamisel. Nad on toestanud, et
enamik haiguste puhul on vajalik dieetiline toitu-
mine ja et paljusid haigeid saab ravida pohiliselt dieediga
ilma teiste ravivahendite tarvitamiseta.

Milles seisneb tervishoidliku toitumise mote?

Inimene ei ole kunagi tédielikus puhkeolekus, tema orga-
nismi elutegevus ei lakka sekundikski. Ka koige siigavama
une ajal tootavad kopsud, hingates Ohku sisse ja vilja,
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siida, surudes verd soontesse, seedeelundid, t66tades timber
sissevoetud toitu, jne.

' Odpdeva jooksul inimorganismi poolt teostatava t66 hulk
on miéiratu suur. Votame niiteks siidame. On teada, et
siida tombub kokku ja 16dveneb 70—80 korda minutis, see
tahendab, ta tombub 70—80 korda kokku, et tougata oma
oontest verd soontesse, ja niisama palju kordi laieneb, et
verega tdituda. Seega G0pideva jooksul tombub siida kokku
100 000 korda. Selleks tooks ta kulutab niipalju joudu, et
sellest jatkuks 8-tonnise koorma tostmiseks 1 meetri kdorgu-
sele. Ei ole raske kujutleda, milline tohutu hulk energiat
tuleb kulutada 6opdevas, et inimene elaks, et tema lihased
kokku tombuksid, veri liiguks, aju tootaks jne.

Selle energia allikaks on toit, milles energia peitub varja-
tud kujul (potentsiaalne energia). Toidu seedimise tulemu-
sena moodustuvad toitained, mis siirduvad verre, kandu-
vad kogu organismis laiali ning omastatakse rakkude ja
kudede poolt. Toitainete rakkudesse tungimise ja nende
koostusosadeks muutumise protsessi nimetatakse assi-
milatsiooniks. Omastatud (assimileeritud) toitained
voivad organismis kuhjuda; nende arvel toimuvad rakkude
kasvamine, paljunemine ning elutegevus.

Kuid toitainete assimilatsiooni protsessi korval toimub
nende polemine (hapendumine): toitained Iohustuvad ja
lagunevad, mille tagajirjel tekivad mitmesugused energia-
vormid, mis avalduvad liikumisena, soojuse moo-ustumi-
sena jne. Seda rakuainete lagunemise ja energia tekkimise
protsessi nimetatakse dissimilatsiooniks.
 Seega kulgeb organismis iiheaegselt kaks teineteisega
seotud protsessi: assimilatsioon, s. o. toitainete omastamine
koos nende sisenemisega organismi rakkudesse, ja dissimi-
latsioon — polemine (hapendumine), ainete lagunemine
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energia vabanemisega, mis tingib organismi elutegevuse
(liikumine, soojuse tekkimine, eritusprotsessid jm.).

Neid kahte protsessi nimetatakse organismi aine- ja
energiavahetuseks ja nad toimuvad ainult elavas orga-
nismis; kui aine- ja energiavahetus lakkab, saabub surm.

Rakuainete polemise (hapendumise) tagajdrjel tekivad
nondanimetatud laguproduktid: kusiaine, kusihape, ammoni-
aak ja paljud teised. Laguproduktid korvalduvad organis-
mist neerude, naha ja kopsude kaudu. Laguproduktide pee-
tus organismis, nditeks kuse peetus neerupdletiku korral,
kutsub esile raske haigestumise, mis voib 16ppeda surmaga.

Teades, mida kujutab endast ainevahetus organismis, on
kerge moista jargmisi asjaolusid, milledel on toitumise ter-
vishoius suur tdhtsus.

Téiskasvanud tervel inimesel on assimilatsiooniprotsessid
tasakaalus dissimilatsiooniprotsessidega. Jirelikult ldheb
tidiskasvanud inimesel rakkudesse ja omastatakse nende
poolt niipalju toitaineid, kuipalju neid pdleb, tekitades
energiat. Niisiis kaetakse kadu juurdetulevaga. Selle-
pirast peab tdiskasvanule vajalik toiduhulk olema niisu-
gune, et tiielikult kaetakse organismi kulutused.

Noorel, kasvaval organismil on iilekaalus assimilatsiooni-

protsessid. Toitained on talle vajalikud mitte ainult energia |

moodustamiseks, vaid ka organismi kasvuks ja arenemi-
seks, uute rakkude ja kudede moodustamiseks. Jarelikult

vajab noor, kasvav organism rohkem toitaineid kui tdiskas-

vanu.

elu- ja tootingimustest. Niiteks imikut toitev ema vajab
tdiendavat toitu, et katta mitte iiksnes omaenda, vaid ka
lapse organismi vajadust; kiilmas kliimas elav inimene
vajab suuremat hulka toitaineid soojusenergia moodusta-
miseks; inimene, kes teeb rasket fiiiisilist to6d, kulutab roh-
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kem energiat kui kerget t66d tegev inimene ja seepdrast
loomulikult vajab ka suuremal hulgal toitaineid.

Viga paljude haiguste puhul on aine- ja energia-
vahetus hdiritud. Nditeks rasvumisel lagunemisprotsessid
ja ainete polemine aeglustuvad ning organismis ladestub
suur hulk rasvaineid. Vastupidi, nondanimetatud basedovi
tove puhul ainevahetus ja lagunemisprotsessid tugevnevad
jarsult ja inimene kohnub, vaatamata normaalsele toitumi-
sele. Nélgimisel, kui inimene toitu iildse ei saa vo0i saab
seda mittekiillaldasel hulgal, moodustub energia organismi
rakkude arvel, mis Ichustuvad ja lagunevad. Organism
»poletab” ennast ise. Inimene kohnub, muutub norgaks ja
kui tema kaal vdheneb pooleni, sureb.

Puhkeolukorras viibival inimesel, kes liikumatult lamab
sdngis, aine- ja energiavahetus ei lakka, sest et siidame,
hingamis-, seede- ja teiste elundite t66 ei jdd seisma, vaid
ainult aeglustub. Energia kulutus tdieliku puhkuse seisun-
dis vordub ligikaudu poolega sellest energiahulgast, mida
inimene kulutab keskmise raskusega t66l. Ainevahetust,
mis kindlustab organismi olelemist lihaste tdieliku tege-
vusetuse seisundis, nimetatakse pohiliseks aine- ja energia-
vahetuseks.

Teades, millest soltub ainevahetus organismis, on kerge
moista, miks tervishoidlik toitumine peab rahuldama koiki
inimorganismi vajadusi ja arvestama eluiga, sugu, t66-
tingimusi jne.

1. TOIDU KVALITEET JA HULK.
VvV  Inimorganismi koed koosnevad veest, valkudest, rasva-
dest, siisivesikuist, mineraalainetest ja vitamiinidest. See-

péarast peavad toidus tingimata sisalduma koik need ained.
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Valgud etendavad inimese toitumises erakordselt
suurt osa. Kui toidus valgud puuduvad voi ta sisaldab neid
mittekiillaldasel hulgal, siis muutub inimene nérgaks, kao-
tab toovoime ja ta kehakaal langeb. See toimub selle tottu,
et valgud on pohiliseks plastiliseks materjaliks, s. t. aine-
teks, milledest taastuvad organismi hdvinud rakud ja ehi-
tuvad uued. Eriti védédrtuslikud on valgud kasvavale orga-
nismile. Nende puudusel pidurduvad inimese kasv ja iildine
arenemine.

Valke sisaldub lihas, munades, piimas, kalas, nisus, ruk-
kis, hernestes, ubades, lddtsedes, odras, sojaoas. Vidhe on
valke koogi- ja puuviljades, s. o. kartulis, porgandis, peedis,
kurgis, ountes, pirnides jne.

Toiduainete valgud erinevad iiksteisest tugevasti. Loom-
sed valgud, s. o. need, mis sisalduvad piimas, munades ja
lihas, seeduvad maos ja sooltes kergemini ja organism
omastab neid paremini kui taimseid valke, s. o. neid, mis
sisalduvad hernestes, ubades, tiirgi ubades ja Ileivas.
100 grammist loomsetest valkudest omastab organism
90—95 grammi, 100 grammist taimsetest valkudest aga
ainult 60—75 grammi. Valgud on amiinhapete iihendid.

Valgud jagunevad tdisvédirtuslikeks ja mittetdisvaartus-|
likeks. '

Téisvéartuslike hulka kuuluvad loomsed valgud, mis
sisaldavad koiki inimorganismile vajalikke amiinhappeid,
mittetdisvdartuslike hulka aga taimsed valgud, mis sisal-
davad ainult osa neist amiinhapetest.

Téisvéirtuslike valkude olemasolu toidus on vajalik koigi
kudede ja organite normaalseks elutegevuseks, kusjuures
nende valkude tarve muutub soltuvalt inimese east. Rinna-
lapsed, kes toituvad esimestel elukuudel iiksnes emapiimast,
saavad ainult tdisvdartuslikke valke. Vastavalt kasvami-
sele hakkavad lapsed peale piima saama veel putru, leiba,
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koogi- ja puuvilja ning siis sisaldab nende toiduratsioon
umbes 75% loomset (tdisvdartuslikku) ja 25% taimset
(mittetdisvadartuslikku) valku. Toiduratsiooni muutumisega
viheneb tdisvddrtusliku valgu hulk ja vanemaealised lap-
sed saavad loomseid ja taimseid valke vordsetes proportsi-
oonides.

On teada, et tdiskasvanud inimene vajab 66pdevas umbes
100 grammi valke, millest 35 grammi on loomset ja
65 grammi taimset péritolu. ;

Jérelikult, et kindlustada organismi vajaliku hulga val-
guga, peab inimene s66ma niisuguse hulga mitmesuguseid
loomseid ja taimseid produkte, millest tema organism voiks
omastada 35 grammi tdisvadartuslikku ja 65 grammi mitte-
taisvddrtuslikku valku.

Nagu juba odeldud, on valgud vajalik toidu koostusosa
normaalsel toitumisel; ilma nendeta on elu voimatu. Valke
ei saa asendada teiste toitainetega, sest et inimorganismi
valgud ehituvad ainult toidu valkudest. Toidu rasvad ja
siisivesikud aga ei ole nii suure plastilise tdhtsusega. Raku
ainevahetuse protsessis voivad organismis rasvaks muu-
tuda valgud ja siisivesikud, siisivesikuiks aga valgud ja

rasvad, kuna valke on voimalik saada ainult toidust.

' Me iitlesime, et tdiskasvanud inimene vajab 60pédevas
100 grammi valke, see tdhendab, ligikaudu 1,5 grammi
‘kehakaalu 1 kilogrammi kohta. Muidugi muutub see hulk
olenevalt inimese soost, east, t66- ja elukondlikest tingi-
mustest. Naine peab raseduse ja lapse imetamise ajal saama
kuni 2 grammi valke kehakaalu 1 kilogrammi kohta, s. o.
umbes 120—130 grammi 00pédevas. Inimene, kes teeb ras-
ket kehalist 166d, vajab valke suuremal hulgal — umbes
. 120—140 grammi 60pdevas, muidu ei ole tema toitumine
tdisvadrtuslik, s66gu ta kui palju tahes. :

Laste toitmise korraldamisel peab silmas pidama, et lapse



valkudetarve oleneb tema east. On normiks, et imik peab
saama Oo0pdevas 5 grammi valke kehakaalu 1 kilogrammi
kohta. Tdhendab, 4-kilogrammise kehakaalu korral peab
imik saama 20 grammi valke 60pédevas. Kuni 3-aastasele
lapsele on kiillaldane 4 grammi valke kehakaalu 1 kilo-
grammi kohta, 5-aastasele 3,5 grammi, 8—11-aastasele
3 grammi, vanemaealistele lastele aga 2,5—2 grammi 66-
pdevas kehakaalu iga kilogrammi kohta. See hulk rahul-
dab kasvava lapse organismi valkudetarbe tdielikult.

Oeldule on vaja lisada, et lapse organismi valkudetarve
rahuldatakse koige paremini juhul, kui laps saab pdevases
toiduratsioonis umbes 0,5 liitrit piima v6i piimasaadusi
(hapupiima, keefirit, kohupiima). Kui lapsel (eriti varases
eas) puudub piim voi see asendatakse isegi lihaga, muna-
dega voi kalaga, siis tema valkude-ainevahetus hdirub ja
tema toitumine muutub mittetdisvdartuslikuks, sest laps
ei ole veel voimeline seda liiki produkte seedima ja omas-
tama.

Siisivesikuid on palju taimtoidus: jahus, tangu-
des, riisis (60—70%), kartulis (keskmiselt 18,5%) ja puu-
viljas (10—14%). Suhkur koosneb 95% siisivesikuist. Vidhe
on siisivesikuid loomsetes produktides: piimas (5%), muna-
des ja lihas (0,5%); kalas ja sulatatud vois siisivesikuid |
tildse ei ole. Siisivesikud muutuvad pérast nende seedimist
mao-sooltekanalis gliikoosiks (viinamarjasuhkruks), mis
imendub verre. Verest siirdub gliikoos peamiselt maksa ja
lihastesse, muutudes siin tédrklise eriliigiks — glitkogeeniks,
mis ladestub varuainena.

Kui organismi siisivesikute-tarve suureneb, nditeks tuge-
vama fiiiisilise 1606, jahtumise ja erutuse puhul, muutub
glitkogeen jélle glitkoosiks, mis uuesti siirdub verre ja
ldheb energia moodustumiseks. Kui gliikoosi sisaldub veres
mittekiillaldaselt, tunneb inimene jou langust, norkust, kan-
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natab peavalude all jne. Mitmesuguste haiguste ravimisel
viiakse gliikoosi otseselt verre, mis mojub haigele organis-
mile vdga hésti.

Siisivesikud dissimileeruvad, s. t. lagunevad kergesti,
Ichustuvad ja vabastavad suure hulga energiat. Kui orga-
nism saab kiillaldaselt siisivesikuid, moodustub energia eel-
koige nende, mitte aga valkude ja rasvade arvel. Seega voi-
maldavad siisivesikud organismis valkude ja rasvade sdili-
mist. Peale selle voivad siisivesikud organismis rasvadeks
muutuda ja kuhjuda rasvavarudena (-ladestistena). On
teada, et suurel hulgal jahutoitude ja suhkru tarvitamine
viib rasvumisele.

Koduloomade ja -lindude rikkalik s66tmine siisivesikuid
sisaldava toiduga (kartulitega, teraviljaga) voimaldab
rasva kuhjumist nende organismis.

Téiskasvanud inimene vajab 66pdevas umbes 500 grammi
siisivesikuid. Raske kehalise t66 puhul, kui energia kulu-
' tus suureneb, kasvab siisivesikutetarve 600—700—800
. grammini O0pdevas. Lapse organismi siisivesikutetarve
| soltub east. Nii nditeks 4—8-aastased lapsed vajavad
| 2560 grammi siisivesikuid 06pdevas,” 8—10-aastased 300
- grammi jne.

Eriti kergesti omastab organism siisivesikuid suhkru
ndol, sest et suhkur kergesti ja kiiresti imendub. Seepérast
ei ole suhkur, mesi, keedis ja muu selline ainult maiusti-
sed, vaid vaartuslikud toiduained, eriti lastele, raske to6
tegijaile, norkadele ja haigetele. Maiustiste lijaldatud
tarvitamine on aga kahjulik, sest see viib seedehdiretele,
isu langusele jne.

Rasvad. Mao-sooltekanalist siirduvad rasvad verre
ja vere kaudu mitmesuguste organite rakkudesse ja kude-
desse.’ Rasvade polemisel (hapendumisel) vabaneb viga
\ suur hulk soojusenergiat — ligikaudu 23 korda rohkem kui
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siisivesikute ja valkude pdlemisel. Siit on moistetav, miks
kiilmade maade elanikud tarvitavad rasvu tunduvalt roh-
kem kui paraja kliimaga maade elanikud.

Nagu juba oeldud, voivad rasvad organismis moodus-
tuda valkudest ja siisivesikuist.

Rikkalikul toitumisel rasvad kuhjuvad organismis ja
ladestuvad varudena (nondanimetatud rasvadepoona naha
all, rasvikus, siseorganite iimber). Rasva puudumisel toidus
,poletab” organism need varud dra.

Kui rasvade-ainevahetus on héiritud ja dissimilatsiooni-
protsessid on puudulikud, tekib rasvumine, mispuhul rasv
voib organismis ladestuda vdga suurel hulgal.

Nagu valgudki, on ka rasvad loomset ja taimset parit-
olu. Koige vdartuslikumad on organismile loomsed rasvad,
eriti need, mis sisalduvad piimas, roosakoorevois, muna-
rebus, samuti ka kalarasv. Neis leiduvad vitamiinid, mida
ei ole taimsetes rasvades, nagu pdevalille-, kanepi-, pro-
vanks- jt. olides.

Loomsetel rasvadel ja kalarasval on mdaratu suur tdht- |
sus kasvava organismi suhtes, eriti neil, mis sisaldavad |
rasvades lahustunud A-, D- ja E-vitamiine. Kalarasv on |
- laialdaselt levinud ravivahend.

Inimesele on tavaliselt 60pdevas vaja umbes 75 grammi
rasvu. See hulk muutub jarsult soltuvuses east ja t66- ning
elukondlikest tingimustest. Nii nditeks raske kehalise t066
korral vajab inimene 60pdevas kuni 100 grammi ja rohkem
rasvu. Kiilmas kliimas kasvab rasvadetarve tugevasti.

Lapse organismi rasvadetarve soltub east; ta on (keha-
kaaluga vorreldes) seda véiksém, mida vanem on laps.

Vesi. Inimese keha koed koosnevad ligi 75% ulatuses
veest. Ainevahetus ja koik organismis toimuvad keerukad
protsessid on voimalikud ainult vee osavotul. Ilma veeta
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sureb inimene mone pdeva moddumisel, kuid ilma toiduta,
saades vett, elab ta kuu ja rohkemgi.

Vett saab organism eelkdige toiduga. Nii niiteks sisal-
dab leib keskmiselt 40% vett, liha 75%, piim 87,5%, 6unad
84% jne. Kuid toiduainetes sisalduv vesi ei kata organismi
kogu veevajadust, seepirast votame teda sisse kas puhta
veena voi tee, kohvi voi muu sellise néol.

Inimene vajab 66pdevas umbes 3000 grammi vett. Kuid
' see hulk koigub jirsult, olenedes tingimustest, milledes

inimene viibib. Nditeks kuumade tsehhide toolised joovad
' 8—10 ja rohkemgi lijtrit vett pdevas. Vesi viljub organis-
mist kusena, higina ja viljahingatava ohuga.

Liiga suure vedelikuhulga organismi viimine on kahju-
lik, sest see kutsub esile siidame, neerude ja higinddrmete
iilekoormatuse ning soodustab kudedest organismile taht-
sate mineraalainete viljauhtmist.

On tdheldatud, et liigne veetarvitus kuumal aastaajal
suurendab higistamist ja halvendab organismi iildseisun-
dit. Umberpoordult, vedeliku moodukal tarvitamisel vihe-
nevad higistamine ja mineraalainete kaod ning inimese
enesetunne paraneb koige kuumemalgi ajal.

Igakord ei ole kerge eristada toelist janu pettejanust.
Kuivustunne suus kutsub esile pettejanu. Et see tunne méo-
duks, selleks tarvitseb ainult votta moned lonksud vett voi
loputada suud.

Sageli inimesed, olles joonud palju vett, tunnevad ikkagi
janu, See seletub asjaoluga, et vesi pole joudnud maost ja
sooltest veel imenduda. Kui joodud vesi on imendunud ning
‘verre sattunud, siis janu kaob.

Mineraalsoolad. Kaalium, naatrium, Kkaltsium,
vddvel, fosfor, raud ja jood kuuluvad organismi kdikide
kudede ja rakkude koosseisu. Kaltsiumisoolad votavad osa
luude moodustamisest; rauasooli vajatakse hingamisel, sest
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nad sisalduvad hemoglobiinis, milleta veri ei saa ohust
hapnikku votta. Keedusool ldheb soolhappe moodustami-
seks maos jne. Ilma mineraalsooladeta on elu voimatu. Kui
niiteks soota koera toiduga, milles mineraalsoolad puudu-
vad, siis sureb ta kuu aja pdrast.

Organismi normaalseks talitluseks on iihteviisi tahtis nii-
hasti koigi soolade tarviliku koguse olemasolu kudedes kui
ka nende dige (normaalne) suhe, s. o. mineraalainete tasa-
kaal. Selle tasakaalu rikkumine kutsub organismis esile
terve rea hiireid. Niiteks kui veres kaaliumisoolade sisal-
dus suureneb, siis algab inimesel tugev siidamekloppimine;
nende sisalduse vihenemisel ilmnevad lihaste krambid;
kaltsiumi puudumisel vdheneb vere hiilibimisvoime jne.

Ratsionaalsel toitumisel, kui toidu hulka kuulub koogi-
vili, eriti salat, oblikas jms., saab inimese organism koiki
temale vajalikke sooli, vilja arvatud keedusool. Keedusoola
lisame toidule puhtal kujul. Tdiskasvanud inimene vajab
segatoidu korral oopdevas 10—15 grammi keedusoola,
ainult taimtoidu tarvitamisel aga 20—25 grammi.

Vitamiinid. Utlesime, et inimene vajab Gdopédevas
umbes 100 grammi valku, 75 grammi rasva, 500 grammi
siisivesikuid, 3000 grammi vett ja vdhesel hulgal mineraal-
soolasid. Kui aga neid aineid anda mitte loomulike toidu-
ainetena (leivana ja lihana, piimana jne.), vaid puhtal
kujul, niiteks siisivesikuid sisaldava toidu (leiva, pudru,
kartuli) asemel anda 500 grammi suhkrut, koorevoi asemel
keemiliselt puhastatud rasva jne., siis inimene haigestub
varsti ja seejédrel sureb. Seda tdestas loomkatsete abil vene
arst Lunin juba 70 aastat tagasi. Lunin toitis iihtesid hiiri
hariliku piimaga, teisi aga piimas sisalduvate ainetega.
Osutus, et hiired, kes said harilikku piima, kasvasid ja are-
nesid normaalselt, kuid hiired, kes said piima koosseisu
kuuluvaid aineid, varsti surid.
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Uhtlasi nditasid katsed loomadega, et kui keemiliselt
puhastatud toitaineile lisandada védikegi kogus rooska piima
voi virsket kodgivilja, siis loomad ei haigestu.

Nonda sai selgeks, et loomulik toit sisaldab peale val-
kude, rasvade, siisivesikute, soolade ja vee veel mingi-
suguseid aineid, milleta looma normaalne toitumine pole
voimalik. Edaspidi need ained avastati ja neid hakati nime-
tama vitamiinideks ehk toitumise tdiendtegureiks.

Vaatamata sellele, et toit sisaldab vitamiine vdga vihe-
sel mddral, on nad organismile médratu suure tdhtsusega.

Juhul, kui organism ei saa kiillaldaselt vitamiine, ilmne-
vad tagasihoidlikud haigusndhud, mida nimetatakse
hiipovitaminoosiks. Inimesel kaob soogiisu, ta
tunneb norkust, siidamekloppimist, vdsib ruttu jne.

Kui toidus pole iildse vitamiine, haigestub inimene skor-
buuti, rahhiiti ja teistesse haigustesse, mis moodustavad
avitaminooside rithma, s. o. haigused, mille kutsub
esile vitamiinide terav puudus organismis.

Avitaminoos ja hiipovitaminoos arenevad mitte ainult
neil juhtudel, kui toidus on vitamiine vdhe voi pole iildse,
vaid ka siis, kui organism, saades toiduga vitamiine kiillal-
daselt, neid ei omasta. See on tdheldatav seedeelundite
haigestumise puhul. Avitaminoos ja hiipovitaminoos vo0i-
vad areneda ka inimestel, kelle organism vajab vitamiine
suurendatud hulgal, kuid saab neid ainult normaalsel hul-
gal, nditeks raseduse, imetamise, kiire kasvu, raske t66 ja
mone nakkushaiguse puhul.

Kéesoleva ajani on avastatud suurel hulgal vitamiine.
Vitamiinid mérgitakse ladina tdhtedega A, B, C, D, E ja K.
B-vitamiine on mitu: B;, Bs, B3, Bs, Bs, Bg, B7. On olemas
ka vitamiinid A, ja A,, D, ja D,. Vitamiinid A, D, E ja K
lahustuvad rasvades, C-vitamiin ja B-rithma vitamiinid
lahustuvad vees.
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A-vitamiin sisaldub peamiselt loomseis rasvades — ‘ 

roosakoorevois, piimas, munakollases, maksas, neerudes ja
kalamarjas. Eriti palju on A-vitamiini kalamaksaolis, mida
toodetakse tursa maksast.

A-vitamiini on saadud ka keemiliselt puhtal kujul.

Taimed, eriti nende rohelised osad, sisaldavad erilist
ainet — karotiini, mis pérast taimse toidu seedumist maos
ja sooltes imendub ja muutub organismis A-vitamiiniks.
Karotiini nimetatakse A-provitamiiniks. Karotiini
on vdga palju porgandis, spinatis, aprikoosides, punases
pipras, nogeses ja lutsernis. Kui looma sodta toiduga, mil-
les A-vitamiin puudub, siis jdidb tema kasv seisma. Kui aga
looma toidusse lisandada kas voi vahesel hulgal void,
munakollast voi kalarasva, siis hakkab loom uuesti kas-
vama. Seepirast nimetataksegi A-vitamiini kasvuvita-
miiniks.

A-vitamiini puudumine pohjustab silmade kuivust ja
sarvkesta tuhmumist, mis edaspidi viib silmakae tekkimi-
seni ja ndgemise kaotuseni.

A-avitaminoosi puhul vdib inimesel tekkida nondanime-
tatud kanapimedus. Selle haiguse korral kaotab inimene
voime niha hdmaruses ja 66si. Uhtlasi suureneb A-avitami-
noosi puhul vastuvotlikkus nakkustele.

A-avitaminoos esineb koige sagedamini lapseeas, kui
organism Kasvab ja vajadus A-vitamiini jdrele on suurem.

A-vitamiini O0pdevane tarvidus on 2—3 milligrammi
(milligramm on tuhandik osa grammist). Lapsed ning
rasedad ja rinnaga last toitvad naised vajavad A-vitamiini
kahekordsel hulgal.

A-vitamiin kannatab "korget temperatuuri ega lagune
isegi kuumutamisel kuni 200°ni. Seepdrast A-vitamiin
toidu keetmisel ei hdvi. Tema paremaks sdilitamiseks tuleb
aga toiduained panna keeva vette ja keeta kaanega kaetud
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nous, et valtida vitamiini lagunemist chuhapnikuga kokku-
puutumisel. Varem arvati, et kuumutamisel hdvivad koik
vitamiinid, kuid see ei ole Gige. ‘

D-vitamiini on koorevdis, piimas, munakollases ja
kalamarjas. Eriti rikas D-vitamiini poolest on kalarasv.
. A- ja D-avitaminoos esinevad tavaliselt koos.

D-vitamiin reguleerib organismis mineraalsoolade aine-
vahetust, soodustab sooltes kaltsiumi ja fosfori imendumist,
mis ldhevad luude koosseisu. D-vitamiini puudusel vdheneb
lapsel luudes jédrsult kaltsiumisoolade sisaldus ning areneb
rahhiit, s. t. luud pehmenevad, koverduvad, 16gemed kasva-
vad visalt kinni, laps hakkab hilja seisma ja kondima.

Et rahhiidi arenemist véltida, on tarvis last toita rikka-
likult D-vitamiini sisaldava toiduga, anda talle kalamaksa-
oli ja hoolitseda, et ta rohkem viibiks péikese kdes (arsti
juhendi kohaselt). Mdiratakse ka elavhdbe-kvartslambiga
kiiritamist (,,korguspédike”). Pdikesekiirte voi elavhobe-
kvartslambi toimel tekib lapse organismis D-vitamiin.

Mone toiduaine kiiritamisel -ultraviolettkiirtega voib neis
samuti tekkida D-vitamiin.

- Nagu A-vitamiin kannatab ka D-vitamiin korget tempe-
ratuuri ning laguneb samuti chuhapniku toimel.

D-vitamiini on saadud puhtal kujul. On miiiigil teda suu-
rel hulgal sisaldavaid preparaate, nagu vigantool, vitami-
nool, kaltsiferool. Neid voetakse sisse arsti juhendi kohaselt
15—20 tilka pdevas. On miiiigil ka® vitaminiseeritud kala-
maksadli, mida voetakse sisse 2—3 supilusikatdit pédevas.

Kui D-vitamiini koguneb organismi liiga palju, voib ta
inimesele kahjulikult mojuda. Kui aga D-vitamiini viia
organismi seda sisaldavate toiduainetega, siis ta ei avalda
kahjulikku mgju. Seepérast tuleb juhtudel, kus on véimalik
suurendatud vitamiinikogust viia organismi vitamiine sisal-
dava toiduga, eelistada seda viisi.
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E-vitamiin on sigimisvitamiin. Rotid, keda toideti
E-vitamiini mittesisaldava toiduga, lakkasid siginemast.
Kui aga toidule lisati korsviljade seemneid, mis sisalda-
sid E-vitamiini, muutusid rotid jdlle siginemisvoimelisteks.
Linnud lakkavad E-vitamiini puudumisel munemast. Kui
looma organismis E-vitamiin puudub, ei jda ta tiineks voi
tiinus katkeb loote hdvimise tottu emakas; imetavail loo-
madel lakkab piima eritumine.

E-vitamiini leidub korsviljade seemneidudes, taimede
rohelistes osades ja munarebus. E-vitamiin on korge
temperatuuri suhtes vdga vastupidav ja ei hdvi toidu keet-
misel.

B-vitamiinide riihm. On olemas mitu B-vita-
miini: B, Bs, Bs, By, Bs, Bs, B7. Koik need vitamiinid sisal-
duvad korsviljade seemnetes, kdige rohkem nende viliskes-
tas (kliides), samuti ka porgandis, kapsas, kartulis, ubades,
hernestes, apelsinides, ountes, pdhklites, leiva- ja oOllepér-
mis. Vahesel maédral sisaldavad B-riihma vitamiine liha,
munad ja piim. B-avitaminoosi véltimiseks on vdga olu-
line tarvitada toiduks leiba jdmedast jahust iihes kliidega,
mis sisaldavad B-riihma vitamiine.

B,-vitamiin (tiamiin) on antineuriitiline (nérvipole-
tiku-vastane) vitamiin. B,-vitamiini puudumise korral toi-
dus areneb viga raske haigus — beribeeri. Sona ,,beri-beri”
on hindukeelne ja tdhendab tolkes ,vangirauad”. Toepoo-
lest liigub beribeeri-haige vaevu edasi nagu aheldatu.
Beribeeritobi on levinud Indias, Hiinas ja Jaapanis, s. o.
inimeste seas, kes toituvad kroovitud riisiga. Haigus kul-
geb kohetuse, norkuse ja kondimishdiretega, mis on seo-
ses nirvide riketega. Seepidrast nimetatakse haigust polii-
neuriidiks, s. o. paljude nédrvide pdletikuks, ja B,-vitamiini
antineuriitiliseks vitamiiniks, s. o. vahendiks, mis ravib
poliineuriiti.

2 Toltumise tervishoid. 17



Nendel juhtudel, kui inimesed on sunnitud tarvitama
toitu; mis sisaldab B,-vitamiini vdhe (sai, mannapuder),
nditeks mao- ja sooltehaiguste puhul, véivad areneda
B-hiipovitaminoosi nihud. Inimesel ilmneb nérkus jalga-
des, lihased muutuvad 156dvaks, kaob tundlikkus jalgades
ja kétes, soogiisu halveneb, esineb siidamepdéritus jm.

B,-vitamiini organismis tagavarana ei kogune, seepirast
on tarvilik, et toidus oleks teda alati. Kui toit sisaldab
B,-vitamiini vidhe, siis ilmnevad juba 5—6 pédeva pirast
Bi-hiipovitaminoosi ndhud — I6tvus, kiire visimine,
siidamekloppimine, valud siidame {imbruses, nahahaigu-
sed jm. Bj-vitamiini sissevotmine korvaldab koik need
ndhud kiiresti.

( Bj-vitamiin on korge temperatuuri suhtes vastupidav ja
seepdrast toidu keetmisel ei hédvi. Teda leidub jdmedast
jahust nisuleivas, tatra-, kaera- ja odratangudes, suurte
sarvloomade maksas, siidames ja neerudes, sealihas ja
suitsusingis. Eriti palju on B;-vitamiini olle- ja leivaparmis.

Odpédevane B;-vitamiini tarvidus lastel kuni 14 aastani on
1—1,5 milligrammi, noortel ja tdisealistel — 2 milligrammi.
Rasket fiiiisilist t66d tegevad isikud ja rasedad naised pea-
vad saama 2,5 milligrammi B,-vitamiini 66pédevas, imeta-
vad emad ja vdga rasket fiiiisilist tood tegevad isikud —
3 milligrammi.

By-vitamiin (riboflaviin) sisaldub suurel hulgal péar-
mis ja maksas, vihemal hulgal — lihas, munavalges, koore-
vois, juustus, sibulas, spinatis, rohelistes hernestes. Bo-vita-
miin on kuumuskindel.

Bo-vitamiini puudumine kutsub organismis esile funktsi-
oonide iildisi hdireid, sest By-vitamiin votab osa paljudest
inimese organismis kulgevatest vidga tdhtsatest protsessi-
dest. B-vitamiini-tarve on 2 milligrammi 66pédevas.
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PP-vitamiin (nikotiinhape)*. Maades, kus rahvas-
tik toitub peamiselt maisiga, mis ei sisalda PP-vitamiini,
on viga levinud pellagra. See hargus algab norkuse, pea-
poorituse, unetuse ja kohulahtisusega. Edaspidi ilmuvad
nahale punased plekid ja villid, mille kohtadele tekivad hil-
jem haavandid. Suudonesse, eriti keelele, ilmuvad samuti
villid. Esinevad ka nérvisiisteemi hédirete tunnused, avaldu-
des norutunde, hallutsinatsioonide ja monikord raskete hin-
geliste hdirete ndol.

PP-vitamiini sisaldavad suurel hulgal pdrm, maks, liha,
heeringad, jdme nisujahu, rukkileib, tatar, vihemal maa-
li’ral hirss, kartul ja herned.

PP-vitamiini Gopdevane tarve on 15—25 milligrammi.

C-vitamiin (askorbiinhape) on skorbuudivastane.
Skorbuut on tuntud juba viga vanast ajast.

Haigestumisi skorbuuti tdheldati peamiselt seal, kus ini-
mesed olid sunnitud toituma konserveeritud toiduga ning
ei saanud vérsket koogi- ja puuvilja, vdrsket liha jm., pea-
miselt laevadel kaugesdidu ajal. Tdheldati, et kui laev ran-
dus ja inimesed hakkasid saama virskeid toiduaineid, eriti
varsket kéogi- ja puuvilja, siis skorbuut moddus kiiresti.
Kogemuste pohjal, veel mitte teades vitamiinide olemas-
olust, tulid inimesed jéreldusele, et kauakestvale meresoi-
dule minnes on tarvis laeva meeskonda varustada virske
koogi- voi puuviljaga, nditeks sidrunitega; see vildib hai-
gestumise skorbuuti.

Niiiid on histi teada, et skorbuut areneb neil juhtudel, kui
inimese toidus puudub C-vitamiin (askorbiinhape).

Toitumine laeval soolaliha, kuivatatud koéogivilja ja kui-
vikutega, mis ei sisalda C-vitamiini, oligi varem pohjuseks,
miks meremehed haigestusid skorbuuti.

« PP on lihend venekeelsest sonast ..protiv'opellagritéeski", s. o.
pellagravastane.
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C-vitamiini sisaldavad rohkesti kapsas (pea- ja lillkap-
sas), kartul, virske sibul, spinat ja tomatid. Rohkesti on
teda kibuvitsamarjades, kreeka péhklites, muulukates, maa-
sikates, Guntes, apelsinides, sidrunites, mandariinides (eriti
mandariini koores) ja paljudes puuviljades ning marjades,
samuti ka seedri, lehtménni, minni ja kuuse okastes.

Loomsed toiduained on C-vitamiini poolest vaesed, vilja
arvatud maks ja lehmapiim suvisest liipsist. Naisepiim on
C-vitamiini poolest mitu korda rikkam kui lehmapiim.

C-vitamiini 66pédevane tarvidus inimesel on 50 mg. Raske
fiiiisilise t60, raseduse, lapse imetamise ja mitmesuguste
haiguste, eriti nakkushaiguste puhul vajab inimene véhe-
malt 100 mg C-vitamiini 66péevas.

C-vitamiini puudumine toidus — C-avitaminoos — poh-
justab haigestumise skorbuuti. Igemed tursuvad iiles ja
veritsevad; esinevad hammaste logisemine ning verevalan-
gud naha alla ja limaskestadesse. Eriti raskelt kulgeb skor-
buut lastel. Neil toimuvad verevalangud luudesse ja sise-
organitesse, mis voib loppeda kiire surmaga.

C-hiipovitaminoosi puhul kaebab inimene nérkust, haig-
last olekut, unisust, valu liigestes, rinnas ja jalgades, kiiret
vasimist, drrituvust ja siidamekloppimist.

Juurdelisatud tabelis esitatakse andmed C-vitamiini sdi-
livuse * astme kohta kulinaarsel to6tlemisel.

* C-vitamiin on vdga ebapiisiv. Tema kadu toiduainete kuumuta-
misel ja sailitamisel on suhteliselt suur. C-vitamiin on vdga tundlik
ohuhapniku suhtes. Hapnikuga iihinemist soodustavad toiduainetes
esinevad fermendid, nn. oksiidaasid. Kui C-vitamiini-rikkas toiduaines
on oksiidaasi palju, hdvib suur hulk C-vitamiini juba toiduaine tiikel-
damisel. Samuti soodustab C-vitamiini vdhenemist toiduainete nirbu-
mine ja soojas hoidmine. Néaiteks on 6opdeva seisnud marjades C-vita-
miini 256% vahem kui virsketes. Ka lehtsalatis ja spinatis vaheneb
C-vitamiini hulk vordlemisi kiiresti. Seepadrast peab marju ja kdogi-
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éC-vitamiini sdilivus
Toidu nimetus | (%-des lahteproduktis
isisalduvast kogusest)

[
Supp juurviljapealseist ja metsikult kasvavaist |

haljastaimedest . . . . . PRI S 50
Virske- voi hapukapsasupp as;akeedetult W 50
Virskekapsasupp, mis on seisnud pliidil 3 tundi

femperafiiuris 70—76° . . . . . L o 20
Hautatud kapsad . . . . A ot B 15
Koorimatult keedetud kartuhd oy R o o
Kooritult keedetud kartulid . . . . . . . . 60
Kartulipiiree . . e S e 20
Kartulisupp as;akeedetult R e e g 50
Kartulisupp, mis on seisnud pliidil 3 tundi|

temperatuuris 70—78° . . . . . . . . . 30

1il. KUIDAS TOIT SEEDUB.

Opetus seedimisest on vilja tootatud geniaalse vene tead-
lase akadeemik 1. P. Pavlovi poolt. 1. P. Pavlov, hiljem ka
tema rohkearvulised Gpilased, on iiksikasjaliselt uurinud
seedenddrmete t66d ja kogu seedeprotsessi ning andnud
teadusele vdga suure vddrtusega lisandi.

Toidu seedimine algab suus, kus teda muudetakse meh-
haaniliselt ja keemiliselt: malutakse, peenestatakse, hooru-

—
vilja kasutama voimalikult varskelt, kohe parast korjamist. Toiduainete

kulinaarsel tdotlemisel mojub C-vitamiini havitavalt terve rida tegu-
reid, niiteks C-vitamiini-rikka toiduaine kokkupuutumine metallidega,
eriti raua ja vasega. Seepirast ei tohi niisuguseid toiduaineid keeta
raud- ja vaskndudes. Vordlemisi kiiresti hdvib C-vitamiin toitudes, kui
neid hoitakse soojas, sest siis on C-vitamiini lagundavate fermentide
toime palju tugevam. Seepdrast tuleb toite siiia kohe parast valmis-
tamist. — Toim.
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takse 14dbi ja niisutatakse siiljega. Toidu malumine omab
suurt tdhtsust tema edasiseks tootlemiseks maos ja sooles-
tikus. Seedemahlad tungivad kergemini histipeenestatud
toidu koigisse osakestesse, selline toit seedub paremini ja
omastatakse paremini. Seepdrast tuleb siiiia mitte rutates,
vaid toitu hédsti méludes. Sellest on arusaadav, miks suu-
oone eest hoolitsemisele omistatakse nii suurt tahtsust.
Tuleb tdhelepanelikult jdlgida hammaste ja suudone seisun-
dit, mitte vdhem kui kaks korda aastas lasta hambaarstil
teostada ldbivaatus, viivitamatult alustada haigete ham-
maste ravimist. On vaja meeles pidada, et kodunevad ham-
bad voivad olla infektsiooni allikaks kogu organismile.
Paljud rasked haigused on vahel seotud hammaste haigus- .
liku seisundiga.

Nagu juba iitlesime, toitu suuddnes mitte ainult peenes-
tatakse, vaid osaliselt ka -seeditakse. Kui mélume leiba
kauemini, siis tunneme, et ta omandab magusavéitu maitse.
See toimub pohjusel, et siiljes sisalduvad fermendid —
" ptitaliin ja maltaas — muudavad toidus leiduva térklise
suhkruks. Fermentideks nimetatakse organismi poolt vil-
jatootatavaid aineid, mis soodustavad liitsete toitainete
muutumist lihtsamaiks ning lahustuvaiks. Lihtsad lahustu-
vad ained tungivad kergesti ldbi soolte seina ja imendu-
vad verre. Tarklis néiteks ei saa verre siirduda, sest ta ei
lahustu vedelikus; suhkur aga on kergesti lahustuv, siirdub
soolestikust kiiresti verre ja kandub laiali kogu organismis.

Siilje eritumine soltub suu ja keele limaskestas asetse-
vate tundendrvide drritamisest toidu poolt. See on nonda-
nimetatud tingetu siiljeeritamisrefleks. Kuid siilge vo6ib
erituda ka sel juhtumil, kui inimene ainult nédeb toitu, tun-
neb selle 16hna vo6i iiksnes motieb toidust. See on tinge-
line siiljeeritamisrefleks. On vidga tihtis, et toit oleks
hédsti valmistatud, puhtalt serveeritud ja drataks isu. Siis

22



algab seedemahlade eritumine juba ainult toitu néhes ja
isegi ainult temast moeldes. Vastupidi, mittemaitsev, mitte-
isudratav toit, mida siiliakse ilma mingi naudinguta, ,,nee-
latakse vidgisi”, ajendab norga seedemahlade eritumise ja
seedub halvemini.

‘Obpideva jooksul eritub inimesel umbes % liitril siilge.
Suudonest satub ldbimélutud, rohkesti siiljega niisutatud
toidukdmp, ldbides kergesti neelu ja sodgitoru, makku, kus
toimub tema edasine iimberto6tamine.

Mao maht soltub tema tditumisest. Keskmiselt voib magu
mahutada | kuni 4 liitrit vedelat toitu v6i 800 grammi kuiva
toitu.

Maos toimib toidusse maomahl, mida eritavad limas-
kesta ndarmed. Maomahla peamisteks koostusosadeks on
soolhape ja fermendid — pepsiin ja kiimosiin.

Soolhapet, mis moodustub toiduga omastatud keedusoo-
last, sisaldab maomahl 0,2—0,4%. Soolhape soodustab fer-
mentide toimet, mis ainult tema manulusel on voime-
lised toitu seedima, pehmendab kovu toiduosi ja héivitab
tunduva osa mikroobe, kes on toiduga makku sattunud.
Sel viisil vilditakse sageli mitmesuguste nakkushaiguste
arenemist, millede tekitajad satuvad makku toiduga ja
veega.

Ferment pepsiin seedib (IGhustab) liitvalke ja
muudab need lihtsamaiks (albumoosideks ja peptoonideks).
Kui panna tiikike kanamunavalku katseklaasi maomahlaga,
siis lahustub valk norgal soojendamisel mone aja jooksul
taielikult. Kui maomahlas on vihe soolhapet, seedib pep-
siin valke halvasti. Sel juhul parandab lahjendatud sool-
happe sissevotmine so0gi ajal seedimist, luues soodsa kesk-
konna pepsiini toimimiseks toidu valkudesse.

Maomahla teine ferment on kiimosiin; ta kalgendab
piima, soodustades selles leiduvate valkude seedimist. Mee-
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nutame veel kord, et loomse péritoluga valgud seeduvad
maos paremini kui taimse péritoluga valgud.

Samuti nagu siilg, v6ib maomahl erituda kas mao limas-
kestas leiduvate narvide drrituse mojul, mis on pohjustatud
toidust (tingetu refleks), voi toidu ndgemisel, toidust kore-
lemisel voi tema Iohna puhul (tingeline refleks). Kui mao-
mahla eritumise momendil looma millegagi &drritada (ndi-
teks ndidata koerale kassi), siis lakkab mahla eritumine;
tekib, nagu oeldakse, maondirmete tegevuse pidurdu-
mine. Samasugune pidurdumine toimub ka inimesel: ras-
ked, eriti aga dkki saabuvad elamused, valu jm. hdirivad
seedenddrmete tegevust; isu norgeneb, seedemahla eritu-
mine vdheneb jdrsult ja toidu seedimine halveneb. See-
pérast on tarvilik istuda lauda heas meeleolus ning viltida
tosiseid konelusi, lugemist jm., sest see koik hdirib seedi-
mist.

Koige tugevamaiks maomahla eritumise pohjustajaiks on
lihapuljong, aedviljasupp ja leib. Seepérast siiiiakse tava-
liselt algul suppi voi kapsasuppi, seejdrel aga teist rooga.

Maomahla eritumist soodustavate toiduainete korval on
selle eritumist pidurdavaid toiduaineid. Viimaste hulka
kuulub rasv. On teada, et rasvane toit piisib kaua maos ja
seedub aeglaselt; see on rasva pidurdava toime tulemus.

Aja kestus, mille viltel toit piisib maos, oleneb paljudest
pohjustest: toidu liigist, valmistamisviisist, temperatuurist
ja kvaliteedist ning organismi {ildisest seisundist. Terves
maos piisib toit 2 kuni 6 tundi. Suurt tdhtsust omab toidu
kergestiseeduvus.

Kergesti seeduvad toidud on rodsk piim, hapupiim, sai,
makaronid, koogiviljapiiree, hakitud tailiha; raskestiseedu-
vad — rasvane liha, eriti sealiha, soolaliha, suitsutatud
produktid, vorstid, lihakonservid; need toiduained piisivad
kauemini maos ja seeduvad raskemini.

24



Uks ning sama toit voib valmistamisviisist soltuvalt olla
kergemini voi raskemini seeditav. Nditeks seedub keetmata
piim kergemini kui keedetud, eriti aga ahjus kuumutatud
piim. Vérske hakkliha seedub kergemini kui tiikina keede-
tud voi kiipsetatud liha; pehmeks keedetud munad kerge-
mini kui kovaks keedetud munad; kartulipiiree omastatakse
kiiremini kui praetud, eriti taimedliga voi -rasvaga praetud
kartulid; tahkuma hakkav leib paremini kui vérske, kuum
leib, mis osutub isegi tervisele kahjulikuks. Herned, oad
ja teised koogiviljad seeduvad kergemini piiree kujul, ilma
kestadeta, jne.

Oskuslik toiduvalmistamine omab inimese toitumises
madratu suurt tdhtsust. See ei tdhenda aga sugugi, et ini-
mene peab s6dma ainult kergesti seeduvat toitu. Uksnes
kergesti seeduva toidu tarvitamine oleks hiigieeni seisu-
kohalt kahjulik — mittekiillaldase tegevuse tottu norgenek-
sid meie seedeelundid.

Inimesel, kes on lapsepolvest saadik harjunud kergesti
seeduva, spetsiaalselt valmistatud toiduga, woivad tulla
seedehdired, niipea kui muutuvad tema toitumistingimused.

Terve inimene peab kdige varasemast lapsepdlvest alates |
jark-jargult harjuma s66ma nondanimetatud ,rasket toitu”
— rukkileiba, kdogivilja, sealhulgas ka toorest koogivilja,
herneid, ube, rasvast liha. Sellega treenib ta oma seede-
elundeid, opetab neid iimber t66tama mistahes toitu. Last
tuleb tavalise toiduga harjutada jark-jargult, arvestades
seedeelundite ja kogu organismi seisundit.

Toit muufub maos mitte ainult keemiliselt, vaid peris-
taltika mojul ka mehhaaniliselt. Peristaltikaks nimetatakse
mao seinte kokkutdmbumist lainetaoliste (ussitaoliste) lii-
- gutuste kujul. Seejuures seguneb toit maomahlaga, hoor-
dub peeneks, muutub vedelamaks ja siirdub teatavate aja-
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vahemikkude tagant viikeste annustena kaksteistsormi-
kusse, mis on peensoole alguseks. ‘ :

Kaksteistsormikus toimub toidu edasine iimber-
to6tamine. Siin avaldavad toidusse toimet kohundarmemahl,
sapp, mida eritab maks, ja soolemahl.

Kohunddrmemahl sisaldab kolme tdhtsat fermenti: amii-
laasi, mis seedib siisivesikuid, triipsiini, mis seedib valke,
ja lipaasi, mis seedib rasvu.

Amiilaas, samuti nagu siilje ptiialiin, muudab térklise
suhkruks. Triipsiin, samuti nagu pepsiin, 1Ghustab valke ja
muudab neid amiinhappeiks, mis imenduvad verre; amiin-
happeist ehituvad organismis inimkeha valgud. Lipaas
Iohustab rasvu.

S a p p muudab rasvad emulsiooniks, s. 0. viga viikesteks
rasvakuulikesteks. Selliseid kuulikesi Iohustab lipaas kerge-
mini. Peale selle tugevdab sapp soolte peristaltikat ja toimib
hévitavalt soolestikus leiduvaisse roiskumispisikuisse.

Soolemahl sisaldab samuti fermente, mis koos kohu-
nddrmemahla fermentidega seedivad valke, rasvu ja siisi-
vesikuid. Seega lopeb toidu seedimise protsess peensooles;

slohustatud valgud, rasvad ja siisivesikud ldbivad soolestiku
seina, imenduvad verre ja kanduvad laiali kogu organismis.

Jdmesool Pirast seedeproduktide imendumist soole
(peamiselt peensoole) seina ldbi jdéb soolde nondanimeta-
tud ,rdbu”, jatted, s. o. toidu seedumatud osad, nditeks
tselluloos, millesse seedemahlad ei avalda peaaegu mingit
toimet. Seedumata toiduosad siirduvad peensoolest jame-
soolde ja kogunedes moodustavad roojamasse, mis eemai-
datakse kehast. ;

Jamesool tootab vilja suure hulga lima, mis soodustab
rooja edasilitkumist soole kaudu. Jamesooles piisib toit
umbes 20 tundi. Roojamassidest, arvestades kuivainet,
moodustavad pisikud iithe kolmandiku. Pisikute koosseis
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muutub séltuvalt toidu liigist. Taimse toidu puhul areneb
rohkem kéirimispisikuid, loomse, valkaineid sisaldava
toidu puhul aga rohkem roiskumispisikuid. Kéédrimise ja
roiskumise tulemusena moodustuvad soolestikus kahjuli-
kud produktid: indool, skatool ja fenool, mis samuti imen-
duvad verre, kuid tehakse kahjutuks maksa poolt. Kestva
kohukinnisuse puhul aga véivad need ained organismi miir-
gistada. Seepirast on viga téhtis, et soolestik tegutseks
iga pdev. Seda soodustab taimne toit, mis, nagu me teame,
sisaldab palju tselluloosi, mis pohjustab peristaltikat.

Kui on iilekaalus loomse péritoluga toit (liha, Kkala,
munad), millest jdib vdhe seedumatuid osakesi, s. o.
,ribu”, norgeneb peristaltika, peatuvad roojamassid jame-
sooles (kohukinnisus) ja esineb jérelikult inimese enese-
miirgistus.

Kui sageli tuleb siiiia? Moned inimesed ,méluvad” kogu
pdeva. Teised, vastupidi, s6ovad [1—2 korda péevas; nii
iithed kui ka teised kahjustavad ennast. Alati sddvad ini-
mesed sunnivad oma magu puhkusetult to6tama, aga mitte-
puhanud magu ei voi kaua tervena piisida. Ei ole vdhem
kahjulik, kui inimene s66b |—2 korda péevas. Sellistel
juhtudel s66b ta korraga suure hulga toitu, see aga tekitab
mao liigtditumist, hiirib tema tegevust ja soodustab mao-
scoltetrakti haigestumist. Inimene peab s66ma 3—4 korda
pievas, jittes sdogikordade vahele umbes neljatunnised
vaheajad: selle ajaga jouab magu toidu dra seedida. Nai-
teks peab hommikueine olema kell 7—38, lounaoode kell
11—12, 1unasook kell 3—4 ja ohtusodk kell 7—8. Hom-
mikueine peab olema toitev. On viga kahjulik asuda téole
tiithja kohuga. Soovitatakse jaotada toitu nii, et hommiku-
einel siiiiakse umbes 30%, lounaootel 15%, lounal 40% ja
ohtusodgil 15% péevaratsioonist. Ohtuséok peab olema
kerge; on koige parem Ohtustada 2—3 tundi enne maga-

27



maheitmist, sest iilekoormatud mao puhul on uni rahutu ja
kerge. Enne so6omist tuleb kdsi seebiga pesta. Inimene puu-
dutab kdtega vdga mitmesuguseid esemeid, teretab mitme-
suguseid inimesi, seepdrast voib kitel leiduda haigusi teki-
tavaid mikroobe.

Kohtu ei tule kunagi tilemééra tdis siiiia. Leidub s66-
mise harrastajaid, kes soovad seni, kuni tunnevad, et koht
on ,kaelani tdis”. Sddrane liigsoomine on kahjulik. Pea-
legi ei tootata iileliigset toitu tdielikult {imber ja tunduv
osa sellest jdab kasutamata.

Kui tdhtis on siiiia mitte rutates, vaid toitu hoolikalt
madludes, sellest juba konelesime. Pérast 16unasooki, kus
inimene votab pdevas suurima toiduhulga, on soovitav vai-
maluse korral 1—1% tundi puhata — lamada voi lihtsalt
toota istuda.

IV. TOIDU KALORILINE VAARTUS JA NORMID.

Utlesime juba, et organismis toimub lakkamatult ning
iiheaegselt kaks protsessi: assimilatsioon ja dissimilatsioon.
Assimilatsiooni puhul kanduvad soolestikust verre imendu-
nud toitained verega organismis laiali ja ldhevad rakkude
koostisse. Dissimilatsiooni puhul laguneb rakkude aine,
poleb (hapendub), mille tulemusena vabaneb varjatud
(potentsiaalne) energia. Niisiis osutub organism otsekui
energia transformaatoriks. Selle energia arvel ta sooritab
tood ja moodustab soojust. Toitainete potentsiaalset ener-
giat ja energiavahetust voib vilja arvutada, kasutades
mdoodduiithikuna ndndanimetatud kalorit. Kalor annab nii-
sama tdpse kujutluse soojushulgast, millise annab niiteks
meeter pikkusest voi kilogramm kaalust.

Kalor (suur) on selline soojushulk, mis on vajalik iihe liitri
15°-se temperatuuriga vee soojendamiseks iihe kraadi vorra.
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On kindlaks tehtud, et 1 grammi valkude polemisel orga-
nismis tekib soojushulk, mis vordub 4,1 kaloriga. Sama
tulemus saadakse 1 grammi siisivesikute polemisel.
1 grammi rasvade polemisel saadakse iile kahe korra roh-
kem soojust — 9,3 kalorit. Jédrelikult on rasvase toidu kalo-
riline vdartus korgem rasvavaese toidu kalorilisest védartu-
sest; seepdrast osutuvad rasvad eriti vaartuslikuks toidu-
aineks organismi normaalse temperatuuri sdilitamiseks
kiilma ilmaga.

Mitmesuguste menetluste ja aparaatide abil on teadlased
vilja arvutanud, et tdiskasvanud inimene kaaluga 70 kilo-
grammi ja pikkusega 170 sentimeetrit kulutab kerge {60
puhul 60padevas 3000 kalorit. Tahendab, inimene peab 066-
pdeva jooksul sooma niipalju toitu, et moodustuks
3000 kalorit. '

Kuid osutub, et toidu kaloriline védartus ei lahenda kiisi-
must veel tdielikult. Vo6ib siiiia pdevas sellise toiduhulga,
mis annab rohkem kui 3000 kalorit, ja siiski hukkuda orga-
nismile vajalikkude toitainete puuduse tottu. Niiteks voib
pievas siiiia terve kilogrammi suhkrut, mis annab 4100 ka-
lorit, s. o. rohkem kui tarvis, kuid sddrase toitmise puhul
inimene paratamatult sureb, sest suhkur ei sisalda valke
ega vitamiine, milleta elu pole voimalik. Vo6ib péevas siiia
500 grammi rasvasid, mis annavad 4650 kalorit, ning
samuti surra, sest rasvad peaaegu ei sisalda valke, kuid
organism vajab neid umbes 100 grammi 66péevas.

Jirelikult peab toit olema niisugune, et ta esiteks annaks
3000 kalorit ja teiseks, et inimese organism voiks soodud
toidust omastada (assimileerida) umbes 100 grammi valke,
75 grammi rasvu ja umbes 500 grammi siisivesikuid, aga
ka vett, mineraalsoolasid ja vitamiine.

Toidu kaloritehulka on kerge vilja arvutada. Koigepealt
on tarvis kindlaks teha, kuipalju valke, rasvu ja siisivesi-
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kuid toiduained sisaldavad. Seejirel korrutatakse valkiide
ja siisivesikute-grammide arv 4,1-ga, sest 1 gramm valke
ja 1 gramm siisivesikuid annavad pélemisel 4,1 kalorit,
rasva grammide arv aga korrutatakse 9,3-ga, sest 1 gramm
rasvu annab polemisel 9,3 kalorit. Liites kdik korrutamisel
saadud arvud, leiame toidu iildise kaloritehulga.

Utleme nditeks, et inimene joob hommikueineks
200 grammi piima. On tarvis vilja arvutada, kuipalju see
200 grammi piima annab kaloreid. Teame, et piim sisal-
dab keskmiselt 3% valkusid, 4% rasvu ja umbes 5% siisi-
vesikuid. Jarelikult on 200 grammis piimas 6 grammi
valkusid, 8 grammi rasvu ja 10 grammi siisivesikuid. Val-
gud annavad 24,6 kalorit (6 X 4,1), rasvad 74,4 kalorit
(8 X 9,3) ja siisivesikud 41 kalorit (10 4,1). Liites need
kalorite hulgad nédeme, et 200 grammi piima annab
140 kalorit. Tépselt samuti voib védlja arvutada ka teiste
{oiduainete kalorilist vdartust *.

Esitame tabeli koige rohkem kasutatavate toiduainete
keemilise koostise ja kalorilise védédrtuse kohta.

* Paljude toiduainete kulinaarsel tootlemisel esineb teatav kadu,
nditeks kartulite puhul 25%, ounte puhul 5—20%, korvitsa puhul 50%
jne. Toidu kalorilise vdértuse leidmisel tuleb seetottu toiduaine kaalust
maha arvata kadu ning alles siis iilaltoodud néite jargi vilja arvu-
tada kalorite hulk netoprodukti kohta.

On vaja vahet teha ka toidus. sisalduvate kalorite (brutokalorite) ja
organismi poolt omastatavate kalorite (netokalorite) vahel. Nagu juba
teame, ei omastata toiduaineid 100%-liselt, vaid osa jiib omastamata.
Seepirast, kui tahetakse teada, kui palju kaloreid toidust saab orga-
nism, tuleb brutokaloreist maha arvata see kalorite hulk, mis jaib
organismi poolt omastamata. Tavaliselt mirgitakse vastavates toidu-
ainete tabelites (nagu alljargnevaski) organismi poolt omastatavate
ainete hulk ja netokalorid, mis tunduvalt kergendab toiduga organismi

~ saabuva kaloritehulga valjaarvutamist. — Toim.

30



Toiduainete keemiline koostis ja kaloriline vairtus.

Turu standardse toiduaine!
100 grammis leiduvate = Turu standardse
| omastatavate ainete hulk | toiduaine 100

Toiduaine nimetus - : grammides | grammist saada-
| _‘ vate netokalorite

A4 a8l arv

valgud | rasvad l‘vesikudI
1 BT R e 5

| |

Leib ja leivasaadused ‘; |
Leib, rukkipiiilist. . . . | 55 | 06 | 393 | 190

Nisuleib (paremat sorti | |
R 58 | 05 56,1 | 259
Kiipsised, mitmesugused 74 | 108 | 651 | 394
Makaronid ja nuudlid . . oo Bl SR R R 344

| |

Tangud ‘
Eatalangad. . . . .- 80 | 16 | 644 | 312
T R T S 80 |08 73,6 342
R e R A 332
Phrsitangad. <. 5o . T REA e i R e 303
Odratangud jakruubid . . | 6,7 | 0,9 1 67,4 311
Bactatangnd - o7 TNl Ol nd.0:- 1 BT 334
B ad s 198 | 32 | 503 | 315
RN R IR e 166 | 16 | 503 | 289
R I S 186 | %7 -] 500" 289
P .. 182 | 16 | 502 296

| Liha ja lihasaadused [ l‘ \
. Loomaliha, rasvane . . . | 14,3 | 16,7 — 214

| 5 keskmiselt | ‘
rammus . . | 147 | 40 05 | 100
! 5 lahja . . .. | 160 | 16 e 80
- Lambaliha, rasvane . . . | 127 | 242 gl 278
| o ] A G T % A S 1 02 94
Sealiha, rasvane . . . . | 138 | 355 i 387
G, 131 | 32 moEE S 86
i e e 148 - 42 0,4 | 100
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Turu standardse toiduaine
100 grammis leiduvate | Turu standardse
omastatavate ainete hulk | toiduaine 100
Toiduaine nimetus grammides grammist saada-
s vate netokalorite
siisi- arv
valgud | rasvad veikad
1 e 3 i 5
| |
Ml e, e 17,1 | 41 2,1 117
Reeduvorst o= o . . 181 |- 189 3,9 199
Niiol-vorstd o5 s v S ¢ o e T 5,5 196
Kala ja kalasaadused |
Koha, wlivske: .5 5wty o | 04 T.02 —_ 44
Tursk, virske . . . . . . 92 | 01 - 39
o saaiatad ;e 11,971 702 — 31
Vobla (Kaspia sirg), viirske 9,243 £ 67
o aivatatad® 7 . 260 | 96 - 197
Heeringas, soolatud . . . 10,8 9,1 — 129
pt suitsutatud . . 12,6 5,5 — 103
Ketakala mari . . . . . 31,01 131 — 240
Rasvad ‘
Rodsakoorevoi . . . . . 1,0 84,0 0,6 787
Sulatatud véi, . . ... = 95,1 i 885
e SRR E S S I 10,5 64,0 23 647
LOOIAIERY .. & < lo s sl 0,4 88,3 2 823
Margadtin .. . . . . . . 0,5 824 | 05 770
mlmenll ., . e e s R R T e 874
Piim, piimasaadused ja f )
munad ‘ ' 1
T el 3,1 851 50 66
RoOskikgor” a0 o 2,8 2101 A9 229
Eapikoer . LU 42 | 249 | 17 256
lapuphim - s 3,0 8 e S 11 50
Kohupiim, rasvane . . . 14,5 L SRR T 227
. e 18,6 6 1 52 87
Juust, rasvane (30 % rasva) 28,2 23,1 | 2.0 340
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3 Toitumise tervishold.

Turu standardse toiduaine
100 grammis leiduvate | Turu standardse
omastatavate ainete hulk toiduaine 100
Tolduaine nimetus grammides grammist saada-
vate netokalorite
valgud | rasvad | SUS© et
vesikud
1 2 3 4 5
Juust, lahja (kuni 159% ‘ !
R e 345 | 11,8 4,2 269
RRMNE? = o o s 121 : ¢ 5 0,6 159
Koogiviljad |
Kartul, virske . . . . . Lo | 0! 13,9 63
5 kuivatatud B =07 67,2 304
Kapsas, virske . . . . . 09 | 01 3,5 20
Tl ens g | o7 | 03 2,4 15
»  kuivatatud 102 |- 1,2 | 425 227
Peet, virske . . . . . . | ey hr ol 8,1 39
b kniyaiated ', . ... 113 | 07 61,6 304
Porgand, virske L5061 02 6,3 31
,  kuivatatud | 6,1 1,3 50,4 243
Sibul, virske . . . . . . | 09 0,1 7,5 36
» kuivatatud S 10,4 24 | 530 282
Kurgid, virsked . . . . : 0,4 0,1 1,1 10
B~ poolabnd .. . . 1 02 0,1 0,7 6
ROt Loghil Bl 2,8 15
AR R PSR ; 1,0 0,1 5,9 29
L e AR . |- 0,3 0,1 1,2 15
S e A 09 0,2 1,7 12
T S AR RN i 2,1 0,4 25 22
Hapuoblikas . . . . . . R 0,4 2,4 22
T TR | 05 = 3,4 16
L e e e .| 05 0,1 5,1 24
Seened |
Kivipuravikud, virsked . | 3,0 0,2 3,2 28
» kuivatatud | 198 | 21 | 28,0 215
Kaseseened, virsked 1,6 0,4 1,1 15
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Turu standardse toiduaine
100 grammis leiduvate
omastatavate ainete hulk

Turu standardse
toiduaine 100

Toiduaine nimetus grammides grammist saada-
vate netokalorite
valgud | rasvad sisi- S
vesikud
i 3 | 2 = SNE $: LW
|

Puuviljad ja marjad | 1 f
Ol e x 08 | — 9,8 ! 42

5 kuivatatud 0,9 {15 439 | 197
W o e 03] .48 82 | 43

, kuivatatud (ilma | %

Kivideta).© . % uies 1,1 0,2 336 | 145
Viinammriad- .. ‘o0 0,6 - 128} 53

L kuivatatud | »

T | R 1,8 0,5 2.7 242
kpelnitd -, S wiEv. 0,7 — 4,9 23
Slatuntd: o il s e 0,8 - :
IO o o s ez 0,2 — 6,2 27

Lihakonservid i
Loomaliha, hautatud | 18,0 12,0 1,0 186
Liha; pretod . oo 28,0 15,0 — 250
sohkeedetad ™ s 21,0 16,0 — 230
Kontsentraadid
Riisipuder, magus . . Il 12,4 59,2 388
Tatratangupuder 6,6 15,2 52,6 384
Risioner. o 40t i Cw, 6,1 15,5 51,2 379
Johvikakissell . ... ... 0,07 - 27,08 112
Mitmesugused toiduained
Peedisuhkur (peen) . . . — ¢ — 94,5 388
T e N GEe g 44 | 189 57,1 427
Kakao, jahvatatud 13,7 28,2 26,5 427
R e e R - — 51,2 210
T el S bR 1,0 - 75,9 315
Presspimit = . .0 45,0 2,8 440 391
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Inimesele vajalik kaloritehulk, samuti kui valkude, ras- ,
vade ja siisivesikute suhe toidus, koigub olenevalt reast |
pohjustest — {60 iseloomust, east, kehakaalust, elutingi-
mustest, tervislikust seisundist jm. Monedel isikutel on
ainevahetus aeglustunud, sellepdrast sé6vad nad sama t66 |
juures teistest vdhem. Teistel inimestel on, vastupidiselt, :
ainevahetus kiirenenud. Niisuguste inimeste = organism |
»poletab dra” koik, mis ta on toidust omastanud, ning taga- |
varaks ei jdd midagi jdrele. Suurt osa etendavad ka tree- |
ning ja toovilumus. Treenitud toolise soogivajadus on viik-
sem kui treenimatul. Treenitud ja vilunud todline teeb isegi
rasket t66d kerge vaevaga, ilma pingutusteta. Ta rakendab
toole ainult teatavad lihased ning teeb ainult vajalikke lii- |
gutusi. Vilumata ja treenimata inimene pingutab kaiki jou- |
dusid, kulutades energiat ebatootlikult. Jéarelikult peab iga |
inimese toit olema teataval mdiral individuaalselt kohal- |
datud tema organismi seisundile, t66- ja elukondlikele tin- ‘Y'-
gimustele jne. Sellepdrast voime esitada ainult toitmise
tiilipnorme, mis vastavad inimese elu ja tegevuse pohitingi-
mustele. Inimene, kes lamab tiiesti rahulikult voodis, tege-
mata mingit vaimset t66d, kulutab pdevas umbes 1600—
1700 kalorit, sest pohiline aine- ja energiavahetus kestab
edasi — tootavad siida ning seedimis-, hingamis- ja erita-
miselundid. Jérelikult peab inimene, et katta organismi vaja-
dusi isegi tdieliku tegevusetuse puhul, séoma rohkem kui
poole sellest toidu hulgast, mis on talle vajalik kerge t66
puhul. Kerge fiiisilise t60 puhul touseb inimesele pédeva
jooksul vajalik kaloritehulk kuni 3000-ni. Raske t66 puhul
touseb energiakulu kuni 4000—4500—8000 kalorini ja isegi
rohkem.

Lk. 36 esitame ligikaudsed arvud mitmesugust t66d tege-
vate inimeste energiakulu kohta.

Toiduvajadus voib mitmesugustes tingimustes muutuda.
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Tahtsust omavad t60 iildine seisund, aastaaeg, tookoha
organiseeritus, t66 mehhaniseerimise aste, treening ja vilu-
mus.

Opilane 8—11 a. vana 1900 kalorit  Niitja, niidumasinaga

RS v o T . () tootamisel - » - L% 3600 kalorit
Kontoriteenistuja . . . 2400 , Niitja, kisitsi niitmisel 7200
Opetajg - .. . oo 2500 ', Seppl i e 3700—4000 ,
(1 SRS TP Sl 2600 ., Valtsimistsehhi t66-

Uliopilane . . . . . . 2800 Hpe o e 3900—4000 ,
Traktorist . . . . 2900—3000 , NAla - = 4000—4500
Raamatukoitja . . . .3000 Pausepp: &L el 4500
Ritgep ‘v oo oS 3000 Telliskivikandja . . .5400. ,
Basiilloh .= 5 el 3200 Viljavihkude

Naalee & e 3300 siduja . . . .5300—6500 ,
Pesunaine. . . . . . 3400 Metsatosline . . . .6000
Soldat, linnas asuvas Laadiis 0 S 8000

riviiilksuses . . . . 3600 ,
Soldat, laagris asuvas
riviiiksuses . . . .4100

Missugusel viisil tuleb tosta toidu kalorilist vaartust
organismi korgendatud energiakulu puhul? Kas teatavate
kindlate toitainete arvel voi toitainete hulga proportsio-
naalse suurendamise teel? {

Varem arvati, et raske fiiiisilise t66 puhul on peamiselt
tarvis tosta valkude hulka. Hiljem aga selgus, et niisugus-
tel juhtudel kasutab organism eelkdige rasvu ja siisivesi-
kuid, mis osutuvad lihasteenergia peamisteks allikateks.
Rasvade eelis seisneb selles, et nende vdiksema mahu juu-
res on nende kaloriline vaartus iile kahe korra suurem siisi-
vesikute kalorilisest vaartusest.

Jarelikult, et tosta raske fiiiisilise t66 korral toidu kalo-
rilist védértust vajaliku tasemeni, on tarvis suurendada rasva
ja siisivesikute hulka, {itleme, 100% vorra, valkude hulka

- aga ainult 10—15% vorra. Nditeks kui inimene kulutab

36



3000 kalori asemel 6000 kalorit, siis ei vaja ta valke mitte
kaks korda rohkem, s. o. mitte 200 grammi 100 grammi
asemel, vaid ainult 110—115 grammi. Ainult kuumades
tsehhides tootajail, kelle organismis toimub valkude kor-
gendatud lagundumine, on tarvis valkude hulka toidus suu-
rendada 40—50% vorra.

Varem arvati, et vaimseks t60ks on tarvis toidu erilist
koostist ja korgendatud kalorilist vdartust. Niiiid on kind-
laks tehtud, et vaimse t66 puhul ei ole eritoitu tarvis ja et |
vaimsel alal tootajad vajavad umbes sama toitu, kui need |
inimesed, kes teevad kerget fiiiisilist t60d. Esitatud and- ‘
meist (lk. 36) nédhtub, et vaimse t60 tegija ei kuluta iile
3000 kalori, s. o. kulutab niisama palju kui kerget fiiiisilist
tood tegev inimene. ;

On kindlaks tehtud, et mistahes vaimset t60d tegevale
inimesele jatkub 3000 kalorist, muidugi kui see vaimne t66
ei ole samaaegselt seotud fiiiisilisega.

Intensiivse vaimse t60 korral touseb energiakulu iildse
ainult 2—3% vorra. Ainult neil juhtudel, kui vaimse tooga
kaasneb moningane fiiiisiline pingutus ja neuraalne erutus,
kasvab energiakulu 10—20% vorra.

Korraga suure toiduhulga s6omine pohjustab vere juurde-
voolu seedeelundite piirkonda. Pérast rikkalikku Iounat
jaab inimene uniseks, tunneb vajadust puhkuse jirele ning
tema toovoime langeb.

Mida raskem on kehakaal, seda rohkem vajab inimene
toitu, sest ta organismis on suurem hulk rakkusid. Tabelis
Ik. 38 esitatud andmetest ndhtub, kuipalju peab olenevalt
kehakaalust suurenema valkude, rasvade ja siisivesikute
hulk ning jérelikult toidu kaloriline vdartus.

Rasvumise korral tuleb toidu kalorilist vdédrtust alandada.
Maningail isikuil voib rasva kaal olla 50% kogu keha kaa-
lust. Nagu teada, on rasvkude tegevusetu, ning selle poo-
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lest ta erineb jarsult lihaskoest, mis, olles pidevalt lagun-
duv aktiivne kude, néuab enda taastamiseks vastavat toidu-
hulka. Jirelikult vajab sama kehakaalu juures paks ini-

mene vdhem toitu kui tugevate lihastega inimene.

l .
Kaal Valgud Rasvad | Siisivesikud | Kalorite hulk
kilogram- | 5 | =
mides grammides
e 1 e PN IR TR T E
40 81 } 38 ‘ 344 2129
50 9 | 44 ‘ 409 2472
60 | 106 50 ’ 461 2792
70 ! 118 ; 56 500 3004
80 ? 128 = 64 556 3372

Eriti jérsult muutub kasvava organismi toiduvajadus
(toidu kalorilise vdartuse suhtes ja valkude, rasvade ning
siisivesikute vastastikuse suhte seisukohalt).

-( Lapsel kulub kehakaalu iga kilogrammi kohta toitu roh-
kem kui tdiskasvanul. See on arusaadav, sest laps kasvab
Jja areneb. Viie kuu vanune laps vajab kehakaalu iga kilo-
grammi kohta valkusid 4,5 grammi, rasvasid 4,8 grammi ja
siisivesikuid 5,6 grammi. Kuid 11—14-aastasele lapsele on
vastavalt tarvis ainult 2,5 grammi valkusid ja 1 gramm
rasvu, siisivesikuid aga mirksa rohkem, nimelt 8 grammi.
Niisiis valkude ja rasvade vajadus viheneb lapse kasvami-
sega, siisivesikute vajadus aga, vastupidiselt, suureneb.

See seletub asjaoluga, et seoses kasvamisega on noorema-
ealisel lapsel vajadus eelkdige plastilise (ehitus-) mater-
jali, s. 0. valkude jérele. Nooremas eas on lapse kehakaalu
iga kilogrammi kohta langev kehapinna osa suurem kui
vanemaealisel lapsel (voi tdiskasvanul), selleparast kaotab
lapse organism nooremas eas suhteliselt rohkem soojust.
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Soojusekadu kehakaalu suhtes kahaneb eaga, seepérast
viheneb ka tarvidus rasvade kui koige suuremat soojus-
hulka andva materjali jdrele.

Nagu teada, 1opeb inimese organismi kujunemine 25.
eluaastaks; seejdrel saabub tasakaaluperiood, mil taas-
tavad protsessid on vordsed lagunemisprotsessidega. Sel
tasakaaluperioodil vajab inimene nii vaimse kui ka kerge
fitiisilise t66 puhul 3000 kalorit (100 grammi valkaineid,
50—75 grammi rasvu ja 500 grammi siisivesikuid). Vane-
mas eas muutuvad aine- ja energiavahetusprotsessid aegla-
semaks ja inimene, loomulikult, vajab toitaineid vdhemal
hulgal. Nditeks vajab 70-aastane inimene mitte 100 grammi
valkaineid, vaid ainult 60, rasvu mitte 60—75 grammi, vaid
20 ja siisivesikuid mitte 500, vaid 300 grammi.

Naise organism peab saama niisama palju toitaineid kui
mehegi oma. Raseduse ja lapse imetamise ajal vajab naine
muidugi tugevdatud toitmist, eriti valkude ja vitamiinide
suhtes. Arvestatakse, et sel perioodil peab naise toit sisal-
dama 500—1000 kalorit rohkem kui tavaliselt.

Inimese normaalse kaalu viljaarvutamiseks on palju
viise. Uks neist seisab selles, et kasvu sentimeetrite arvust
lahutatakse 100. Saadud vahe ongi normaalse kaalu kilo-
grammide arv. Nditeks kui inimese kasv on 170 sentimeet-
rit, siis peab tema normaalne kaal olema 70 kilogrammi.
Kui inimene 170-sentimeetrise kasvu juures kaalub 80—
90—100 kilogrammi, rddgib see tugevnenud toitumusest,
suurenenud ja iilemddrasest kaalust; kui ta aga kaalub
50—60 kilogrammi, rddgib see norgenenud toitumusest,
kohnusest, kurtumusest. Muidugi annab see normaalse kaalu
kindlaksméidramise viis vaid ligikaudseid, orienteerivaid
arve.

On kiillaltki palju inimesi, kes siilitavad iihe ja selle-
sama kaalu mitmete kiimnete aastate jooksul, s. o. kuni
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vanaduse ja organismi nidrbumise saabumiseni. Muutuvad
elutingimused avaldavad nende juures vdhe mdju keha-
kaalu muutumisele.

Soovides kindlaks méirata toitumisreziimi ja toidu kalo-
rilist vaartust, tuleb arvesse votta jargmist: kui inimese
kaal ei muutu ja ta iihtlasi tunneb end tugevana, tervena ja
toovoimelisena, siis see tdhendab, et ta toitumine vastab
taielikult kaalule.

Ulemédirase soomise puhul, kui organism saab suure
hulga toitu, tekib Zge seedehdire — ilmuvad kohuvalu,
" iiveldus, oksendus ja kohulahtisus. Liigne toit korvalda-
takse organismist. Liigsete toitainete korvaldumine orga-
nismist voib toimuda ka parast seda, kui toit on juba seedu-
nud ja verre ldinud. Rédnk iilemddrane soémine pohjustab
monikord mitte ainult rasket haigestumist, vaid ka surma.

Krooniline iiletoitumus hdirib ka organismi
funktsioone. Koguneb néiteks rikkalikult rasva, mille kaal,
nagu juba iitlesime, voib ulatuda 50%-ni kehakaalust. Real
juhtumeil héirub siidame-veresoontesiisteem, ilmuvad hin-
. geldus, siidamekloppimine jne.

Valk ei saa organismis kuhjuda. Ulemaarase valgu saa-
mise puhul muunduvad tema laguproduktid osalt siisivesi-
kuiks ja rasvadeks, ladestudes organismis, aga osalt ring-
levad veres, mis loob organismi eelsoodumuse mitmesugus-
teks haigestumisteks.

Kroonilise alatoitumuse puhul téheldatakse
mitmesuguste organite tegevuses rida hdireid. Inimese
kehakaal kahaneb, sest organism saab vajaliku energia
siisivesikute ja rasvade tagavarade arvel, olles aga need
dra kulutanud, lihaskoe arvel. Seega voib inimene krooni-
lise alatoitumuse puhul siiski monda aega tdita oma tava-
| lisi tooiilesandeid. On kindlaks tehtud, et kui kehakaal lan-
\ geb umbes 10% vorra, siis pdohi-ainevahetus véheneb
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15—20% vorra; see voimaldab inimesel, kes saab
nditeks ainult 2000 kalorit andvat toitu, teha t66d, mis
vajab, iitleme, 3000 kalori kulutamist. Niisugune tarbe pii-
ramine seletub lihastejou okonoomsema kulutamisega.
Edasiselt arenevad kroonilise alatoitumuse puhul kdiki-
des kudedes ja organites rasked ndhud. Inimene kaebab
norkust, kiiret vasimist, peapooritust, valu jalgades, kiil-
makartlikkust, alatist isu, janu. Nahk muutub kuivaks,
kohati kattub voltide ja kortsudega. Lihased atrofeeruvad,
8. o. vihenevad mahult, ja nende ehitus muutub teravalt.
Need muutused avaldavad eriti rasket moju siidameliha-
sele, mis muutub Shemaks, seejirel aga 16dvaks ja norgaks.
Muutused maos ja soolestikus pohjustavad sagedat kohu-
lahtisust, mistottu 16peb toidu seedumine. Sageli ilmub
kogu kehale ,néljaturse”. Arenevad avitaminoosid: skor-
buut, beribeeri, pellagra; nendele lisanduvad kergesti mit-
mesugused haigused — tuberkuloos, diisenteeria ja muud.
Loppude 16puks ei suuda nélgiv inimene, kaotanud 40%
kehakaalust, enam oma tervist taastada ja peagi sureb.

V. TOIDUAINED JA NENDE VALMISTAMINE.

Me iitlesime, et toiduained voivad olla loomse ja taimse
paritoluga.

Loomse péritoluga toiduained.

Piim. Loomsete produktide hulka kuulub piim — iiks
koige enam levinud ja koige tdhtsamaist toiduainetest. Piim
sisaldab koiki organismi toitumiseks vajalikke aineid: valke,
rasvu, siisivesikuid, vett, soolasid ja vitamiine. Seepirast
voibki piim olla ainsaks toiduks vastsiindinu elu esimesel
perioodil.
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Piima koostis on jargmine: 87% vett, 3,5% valke, kesk-
miselt 3,6% rasvu, 4,5% piimasuhkrut, 0,7% mineraalsoo-
lasid, A-, B-, C- ja D-vitamiine.

Piima rasvasisaldus koigub 2,8 ja 4,5% vahel; need koi-
kumised soltuvad veiste toust, s6oda kvaliteedist, liipsiperi-
oodidest jm. Vitamiinide sisaldus piimas oleneb samuti
veiste toust, s6odast, aastaajast jne. Virske haljassoodaga
(suvel) toituvate lehmade piim sisaldab rohkem vitamiine
kui heinaga (talvel) toituvate lehmade piim.

Kitse- ja lambapiim, sisaldades rohkem valke ja rasvu,
on lehmapiimast toitvam.

Piim saastub kergesti mitmesuguste pisikutega ja voib
seepdrast saada raskete haiguste allikaks. Juba liipsiprot-
sessis saastub piim pisikutega, millede hulk kasvab Kkiiresti,
sest piim on suurepdrane keskkond mikroorganismide pal-
junemiseks.

Piima saastumise pohjustavad must udar, mustad kéed,
mustad liipsindud ja -aparaadid. Saastumine voib toimuda
aga ka transportimisel ja séilitamisel. Piimasse voivad sat-
tuda kohutiiiifuse-, diisenteeria-, sarlaki-, tuberkuloosi-,
brutselloosi- jt. pisikud.

Haigete loomade piim vGib olla nakatatud haigust teki-
tavaist pisikuist.

NSV Liidu sanitaarseadusandluse kohaselt vaadatakse .
lehmad siistemaatiliselt 1dbi loomaarstide poolt, lehmade
eest hoolitsevad inimesed aga sanitaararsti poolt.

Turul miiidavat piima monikord voltsitakse: ndit. koori-
takse, lahjendatakse veega, lisatakse soodat, kriiti, jahu,
tarklist, konserveerimise eesmirgil aga ka formaliini, boo-
raksit, boor- ja salitsiiiilhapet jm. Seepdrast on piimamiiiigi-
kohtades organiseeritud toiduainete sanitaarne jérelevalve,
kes kontrollib miiiigipiima kvaliteeti, tema rasvasisaldust,
varskust jm.
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Piima omastatavus on vdga suur: valku omastatakse
92%, rasvu 95%, siisivesikud aga tdielikult. Kui aga piima
tarvitatakse koos teiste toiduainetega — leivaga, pudruga,
kisselliga, siis omastatakse teda veel paremini. See seletub
asjaoluga, et joodud puhas piim muutub maos terviklikuks
kalgendiks, mis allub raskemini maomahlade toimele. Piim
aga, mis on s606dud koos nditeks leivaga, on nagu jaotatud
iiksikuteks viikesteks kalgenditeks ja seedub kergemini.

Enne tarvitamist tuleb piima keeta, et hdvitada temasse
sattunud pisikud. Et véltida vitamiinide lagunemist, on
piima keetmisel tarvis silmas pidada jérgmisi reegleid:
kuumutada piima tugeval tulel, ajada kiiremini keema
(pikaldasel kuumutamisel vitamiinid lagunevad), keeta
mitte iile 1-—2 minuti kinnises nous, et takistada ohu juur-
depadsu ja vitamiinide lagunemist. Piima ei tohi keeta
halvasti tinutatud vask- voi raudnous, sest vask ja raud
lagundavad kiiresti C-vitamiini (silmas pidades voimalikku
miirgistumist vasehapendiga ei tule iildse kasutada halvasti
tinutatud vasknGusid). Pastériseeritud pudelipiima voib
tarvitada ilma eelneva keetmiseta, sest pastoriseerimisel
(kuumutamine temperatuuril 66—90°) hédvivad patogeen-
sed pisikud.

Piimast valmistatakse palju toiduaineid: rooska koort,
hapukoort, hapupiima, keedetud ja hapendatud piima, keefi-
rit, kumossi, kohupiima, soira, juustu, kondenseeritud piima
ja piimapulbrit, void.

R00sk koor, nii pastoriseerimata kui ka pastorisee-
ritud, sisaldab vahemalt 20% rasva. Ta seedub kergesti,
omastatakse histi ja teda peetakse suurepiraseks dieet-
toiduaineks.

Hapukoore rasvasisaldus peab olema vidhemalt 25%,
hea hapukoor voib sisaldada aga umbes 40% rasva. Hapu-
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koor, nagu ka roosk koor, on vdga toitev, kergesti seeduv
ja omastatav.

Hapupiim ja keedetud ning hapendatud
piim on hasti seediivad ja kasulikud toiduained. Pealegi
takistavad hapupiimas olevad piimhapekddrimise pisikud
roiskumis- ja kddrimisprotsesside arenemist jdmesooles.
Hapupiima voib valmistada loomuliku hapendamise teel voi
roosale piimale juuretise (piimhapekddrimise pisikute)
lisandamisel.

Keefir ja kumdoss. Kumdssi valmistatakse méra-
(loomulik kumdss) voi lehmapiimast (kunstlik kumdss),
kasutades piimhape- ja alkoholkdédrimist esile kutsuvat
spetsiaalset juuretist.

Keefir ja kumoss sisaldavad véhesel hulgal alkoholi ja
piimhapet, mis intensiivistavad seedeprotsessi. Kumoss ja
keefir imenduvad kiiremini ja tdielikumalt kui harilik piim.
Tavaliselt soovitatakse juua pdevas 1—1,5 liitrit kum@ssi,
mis annab 795 lisakalorit.

Kuméssi tervistavaid omadusi kasutatakse kopsutuberku-
loosi ja mitmesuguste haiguste ravimisel, mis kaasne-
vad toitumuse langusega, aga ka seede- ja teiste elundite
haiguste puhul.

Kohupiim sisaldab ligikaudu 14—19% valku. Ta on
eriti kasulik neil juhtudel, kui on vajalik anda organismile
taisvaartuslikku valku.

Soira valmistatakse kohupiimast, lisandades sellele
void ja suhkrut. Soir on vdga toitev ja seedub hésti.

Juustu valmistatakse kaseiinist, s. o. kalgendunud
piimavalgust, ja piimarasvast. Olenevalt valmistamisest on
juustu koostis haruldaselt mitmekesine. Valgu ja rasva
hulk juustus koigub tunduvalt. Juust on kergesti omasta-
tav. Juustu paremaks omastamiseks soovitatakse teda tarvi-
tamise eel riivida voi voimalikult hdsti peeneks nérida, sest
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et halvasti mélutud juust on raskesti seeditav. Maohaigetel
inimestel ei ole soovitav juustu tarvitada.

V 6i. Roosakoorevois on rasvasisaldus 85%, sulatatud
vois aga ulatub 97%-ni. Lehmapiimast valmistatud véi on
eriti vdadrtuslik toiduaine. Koikidest rasvaliikidest on leh-
mapiimast valmistatud voi koige paremini seeduv ja omas-
tatav. Isegi norga seedimisega, kurnatud inimesed voivad
odopdeva jooksul dra seedida kuni 100 grammi rédsakoore-
void. Roosakoorevoi sisaldab A- ja D-vitamiine.

Soojas ruumis voi lahtises nous hoidmisel rikneb voi
ruttu — muutub hapuks ja morkjaks. Niisugune voi voib
esile kutsuda mao-sooltekanali &rrituse.

Margariini valmistatakse mitmesugustest rasvadest
~ (loomsetest ja taimsetest) nende vastava {imbertdotamise
teel. Margariin sarnaneb voiga mitte ainult toitvuse, vaid
ka maitse poolest ja teda voib soovitada kui vaddrtuslikku
toiduainet. Rasva on marngariinis kuni 82%. Margariin ei
sisalda vitamiine, kuid valmistamisel lisatakse margariinile
vitamiinide poolest rikkaid aineid: roosakoorevoid, por-
gandimahla jm.

Liha. Asjatapetud looma liha on kuiv ja vintske. Tap-
misest mone aja modédudes tekib lihas piimhape, mis peh-
mestab lihaskiud, ja liha muutub muredamaks. Seda silmas
pidades tuleb liha enne tarvitamist hoida moni aeg (1—2
pdeva) jahedas kohas. Asjatapetud linnu liha on samuti
vintske ja raskesti seeduv, seepdrast peab teda enne toi-
duks valmistamist hoidma 12 kuni 24 tundi jahedas kohas.

Liha koostis on erinev soltuvalt looma liigist, tema ram-
mususest (lk. 31) ja ka looma kere osast. Kdige vddirtusli-
kumaks ja toitvamaks peetakse rasvast liha, mis annab
suurima arvu kaloreid.

Kiilmutatud liha toitevddrtus peaaegu ei erine virske
liha toitevdirtusest. Sedasama tuleb 6elda siseorganite —
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sitdame, maksa ja neerude — kohta, mis toitevdartuselt
lahenevad harilikule Ijhale.

Liha koige vdirtuslikumaks koostusosaks on valgud —
neid omastab organism kergesti ja nad on Dplastiliseks
materjaliks rakkude jaoks.

Liha seedub kergesti ja omastatakse organismi poolt
peaaegu tdielikult (kuni 97%), seepidrast jddb soolestikku
ainult vidike osa seedumata aineid (,,rdbu”), mis drritavad
jamesoolte peristaltikat norgalt. Seepérast pohjustabki pea-
miselt lihast koosnev toit kohukinnisust.

Mitte tdiesti keedetud liha piisib maos 23 tundi, tdiesti
keedetud liha aga 3 tundi. Kergelt praetud liha seedub
maos 3 tundi, tugevasti praetud liha aga 4 tundi. See-
parast pole soovitatav keeta ja praadida liha liiga kaua.
Eriti kergesti seedub mao-sooltekanalis peenestatud liha;
seda maddratakse toiduks mitmesuguste haiguste, eriti
seedeelundite haiguste puhul.

Ei ole erilist erinevust mitmesuguste lihaliikide — veise~,
lamba-, vasika- ja hobuseliha — seeduvuse astmes. Raske-
mini seedub sealiha, sest temas on rohkem rasva.

Liha ettevalmistamise reeglid. Liha peab
pesema voolavas vees; teda ei tule kaua vees hoida. Tuge-
vasti médrdinud liha pestakse harjaga samuti voolavas
vees. Kiilmutatud voi jahutatud liha on soovitatav tuua
kooki moni tund enne valmistamist.

Liha lihaskiudude pehmestamiseks tuleb liha kloppida,
kusjuures orna liha (kana) klopitakse labi kiterdtiku. Liha
on soovitatav toodelda tammepuust laual, sest et pehme
puu imeb endasse liha mahla. Kdige parem on tarvitada sel-
leks marmor- voi portselanlauda.

Liha keetmine. Arvatakse, et keedetud liha on vidhe
toitev, kuid see pole dige. Liha kaotab keetmisel vee, keeb
kokku, nagu oeldakse. On vilja arvutatud, et 120 grammi
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keedetud liha vordub toitevdirtuselt 150 grammi toore
lihaga, kuigi see esimesel pilgul ndib olevat paradoksaalne.

Oeldust muidugi koguni ei jirgne, et liha tuleb keeta
kaua. Keetmine peab piirduma rangelt kindlaksmiiratud
ajaga, sest drakeenud liha seedub halvemini. On kaks keet-
misviisi.

Esimene viis. Kui tahetakse saada tugevat puljongit, siis
asetatakse liha kiilma magedasse vette, aetakse keema ja.
keedetakse norgal tulel. Saadakse tugev puljong, kuid liha
kaotab mahlakuse, maitse ja osa toitevdirtusest.

Mboned arvavad, et tugev puljong on toitev roog. See ei
ole oige: lihast siirduvad puljongisse ainult ekstraktained,
sellepdrast on ta kaloriline véartus tithine. Puljong on pea-
miselt maomahlade eritumise drritajaks, millega Gigustubki
ta serveerimine esimese roana. Puljong on toitev ainult sel
juhtumil, kui ta on rasvane, samuti ka siis, kui talle lisada
tangu, muna, void voi hapukoort. Sel juhul soltub puljongi

toitevdirtus juurdelisatud ainete toiteviirtusest.

Teine viis. Veele lisatakse soola (nagu teada, hakkab
soolvesi keema korgemal temperatuuril kui mage vesi),
aetakse keema ja liha asetatakse keevasse soolvette. Valgud
liha pinnal kalgenduvad ja tekib nagu kooruke, mille tottu
toit- ja ekstraktained jddvad liha sisse. Niisugune liha on
toitvam, mahlakam ning maitsvam.

Praetud liha. Praadimisel moodustub lihatiiki pin-
nal samuti koorik kalgenduvaist valkudest, mistottu liha
sailitab koik toit- ja ekstraktained. Seepdrast on praetud
liha keedetud lihast maitsvam ja mahlakam. Toitevdartu-
selt ei erine praetud liha palju soolvees keedetud lihast.

Esitame moned reeglid liha praadimiseks.

1. Praadimiseks valitakse ornemad lihatiikid, sest praadi-
misel touseb temperatuur lihatiiki sees ainult 70°-ni (keet-
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mise! kuni 88°-ni). Peale selle on soovitav praadimiseks
méératud liha kloppida.

2. Liha tuleb lahti Icigata mitte varem kui 10 minutit
parast pliidilt votmist, sest muidu norgub teatav osa mahla
vélja ja liha kaotab mahlakuse.

3. Hakklihakotlettide praadimisel tuleb neid molemalt
poolt kiipsetada esmalt tugeval tulel, et kiiremini tekiks
koorik, seejdrel norgal tulel ja panna nad 5—10 minutiks
praeahju.

Vorste tehakse liha ja rasva mitmesugustest liikidest.
Kaloriliselt védrtuselt ja toitvuselt on vorstid ldhedased
lihale, moned sordid (maksa- ja singivorstid) aga on toit-
vamad kui keskmise rammususega veise- voi sealiha. Sel-
lest hoolimata ei suuda vorstid, nagu igasugused konser-
vidki, asendada véirsket liha.

Vorstid sisaldavad valku 12%-st (viini vorstid) kuni
25%-ni (keedetud vorstid), rasva aga 13%-st (viini vors-
tid) kuni 34%-ni (singivorstid).

Vorstide valmistamisel tuleb rangelt silmas pidada pro-
duktide kvaliteetsusse ja tootmisprotsessi organiseerimisse
puutuvaid sanitaarhiigieenilise kontrolli juhiseid.

Tuleb hoiduda tarvitamast lihasaadusi, mille tdielikus
heakvaliteedilisuses kaheldakse. Lappunud vo6i hapu lehaga
produktid on toiduks kolbmatud.

K ala sisaldab nagu lihagi 13—23% valku. Kala valk on
taisvadrtuslik. Olenevalt kala liigist ja sordist koigub jér-
sult temas sisalduv rasvahulk, nditeks on angerjas rasva
kuni 22%, kuid tursas ja kohas koigest 0,3—0,5%.

Tavaliselt sisaldab kala A-, B,-, B,- ja D-vitamiine. On
iildiselt teada, et kalarasv on rikas A- ja D-vitamiinide
poolest.

Inimese organism omastab kala niisama hasti kui lihagi.
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Kala on kiiresti riknev toiduaine ja sellepirast toimuvad
temas kergesti muutused, mis teevad ta tarvitamiskolbma-
tuks. Miirgistus halvakvaliteedilise kala 14bi on ohtlik.
Seda on tarvis meeles pidada, eriti kuumal aastaajal. Peale
selle voib kala olla laiussidest nakatatud. Miirgistuse éra-
hoidmiseks tuleb kala toiduks tarvitada iiksnes hésti 1dbi-
keedetuna.

Virske kala soomus ldigib, 16pused on erepunast virvust
ja ei ole limaga kaetud, silmad on pungis, tungivad silma-
koopast esile ja ldigivad nagu eluskalal. Mittevirskel kalal
on soomus tuhm, 16pused tumedat virvust ja kaetud limaga,
silmad on sisselangenud ning dhmased. Mittevirske kala
levitab vastikut lehka; tema liha eraldub luude kiiljest holp-
sasti, koht on monikord tursunud, kohule surumisel tekib
kergesti lohk.

Kala valmistamine toiduks. Nagu lihagi voib
kala keeta, praadida, hautada ja valmistada peenestatuna.
Kala valmistamisviisid on ligikaudu samad, mis lihagi
puhul.

Kui kala on kooki toodud elusana, tuleb ta kohe surmata
ja rappida. Ei ole lubatav, et eluskala sureks vees, sest ta
kaotab siis oma maitsvuse.

Kiilmutatud kala tuleb toiduks valmistada kohe péarast
iilessulamist: sulanud kala rikneb kiiresti. Puhastatud kala
ei tohi vees leotada. Keetmisel pannakse kala soolasesse
vette (15—20 grammi soola 1 liitri vee kohta). Parimaks
viisiks on kala keetmine aurus.

Kalamarja saadakse kalade mitmesugustest liikidest.
Kalamari on korge toitevddrtusega, suurepédraste maitse-
omadustega, histi omastatav toiduaine. Head sorti kala-
mari sisaldab 30% tdisvaartuslikku valku ja 20% rasva
ning teda peetakse viirtuslikuks dieettoiduaineks.

4 Toitumise tervishoid. 49



Munad. Keskmiselt kaalub kanamuna 50 g, pardimuna
75 g ja hanemuna 165 g. Munad sisaldavad 14% valku ja
11% rasva. Munakollane on rikas raua, fosfori, lubjasoo-
lade ning A-, By-, By- ja D-vitamiini poolest. Ta on suurema
toitevddrtusega kui munavalge. Munad on vaéartuslik toidu-
aine lastele, isedranis rahhiiti podevaile lastele. Munad
sisaldavad ligikaudu sama hulga toitaineid nagu likagi,
kuid neis on rohkem rasva ja vdhem valku. Siisivesikuid on
munades vihe, Sellistes toitudes nagu puding, mille koos-
tisse munade korval kuuluvad veel riis ja teised korsvil-
jad, saavutatakse koige ratsionaalsem valkude, rasvade ja
siisivesikute iihend. Munad omastatakse organismi poolt
viaga hésti. Munade rohkus toiduratsioonis, samuti nagu
liha rohkus, soodustab kohukinnisust.

Valitsev arvamus, et toored munad omastatakse orga-
nismi poolt paremini kui keedetud munad, ei ole Gige: vedel
muna piisib maos 13 tundi, toores muna 2% tundi, kova
muna 3 tundi. Toores munavalge sisaldab seedimist takis-
tavat ainet, mispdrast 30—50% toorest munavalgest jaib
organismi poolt kasutamata. Toores munavalge, kui ta on
vahule hoorutud, omastatakse paremini, samuti ka suhk-
ruga vahulel66dud munakollane (kogli-mogli).

Tavaliselt keedetakse mune keevas vees 3—4 minutit.
Selline keetmine ei ole dige: munavalge pealmine kiht kal-
gendub, seest aga jddb muna tooreks. Oigem on mune keeta
vees, mille temperatuur on allpool keemistdppi, kuid mitte
" alla 70—80°. Koduses praktikas voib soovitada jargmist
keetmisviisi: panna munad kastrulisse ja moneks minutiks
keeva veega iile valada, siis vesi dra kallata ja munad
uuesti moneks minutiks keeva veega iile valada. Munad
keevad iihtlaselt vedelaks — pinnalt kuni keskosani.

Ohiskondliku toitlustamise sektori kookides soovitatakse
panna munad 15—20 kaupa keeva vee kastrulisse, mitte
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lastes veel podinal keeda (kastrul liikata pliidi dérele).
- Munad keevad 4—5 minuti jooksul vedelaks, 7-——8 minuti
jooksul poolkdvaks ja 45 minuti jirel kovaks.

Viga raskesti seeduvad praetud munad ja nn. hérjasil-
mad. Kuid hérjasilmi voib valmistada auru peal. Sel juhul
kalgendub munavalge madalal temperatuuril, ndib tarretise-
taolise massina ja on kergesti seeduv. Auru peal valmis-
tatakse hérjasilma jdrgmiselt: voiga voitud taldrikut soo-
jendatakse kergelt, sellele lastakse katkiloodud muna ja
taldrik pannakse keeva vee kastrulile. Taldrik kaetakse
kaanega. 10—15 minuti parast on hirjasilm valmis.

Loomse pédritoluga toiduainete konser-
vimine toimub mitmel viisil. Esitame neist moningad.

Jahutamine ja kiilmutamine hoiavad dra pro-
duktide riknemise, sest pisikud ei paljune madalal tempe-
ratuuril. Kiilmutatud toiduainete iilessulatamine peab toi-
muma aeglaselt, muidu nad kergesti riknevad. Kvalitee-
dilt ei erine kiilmutatud liha peaaegu sugugi vérskest
lihast.

Liha ja kala soolamine. Sool imab niiskust ja
peatab roiskumispisikute arenemise. Kuiva soolamise kor-
ral hoorutakse liha- ja kalatiikid soolaga iile ja pannakse
tlinni; marjal soolamisel pannakse tiikid kiillastatud soola-
lahusesse selliselt, et soolvesi neid tdielikult kataks. Peale
soolamise on tarvitusel veel suitsutamine, tahendamine, kui-
vatamine, marineerimine jne. Koik need konservimisviisid
vahendavad produktide omastatavust 8—10% vorra.

Konservimisel pannakse liha, kala ja muud toiduained
parast vastavat tootlemist plekktoosidesse voi klaaspurki-
desse, need suletakse hermeetiliselt ja asetatakse korgesse
temperatuuri (115—120°). K&ik kinnitinutatud toosi jaddanud
pisikud hévivad, uued aga sinna sattuda ei saa. Kui toose
ja purke ei vigastata, sdilivad konservid 5 ja enam aastat.
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Toidumiirgistused. Liha- ja kalasaadused ning
neist valmistatud toidud, monikord ka taimse paritoluga
toiduained voivad esile kutsuda miirgistuse. See toimub
neil juhtudel, kui lihatoit on valmistatud haige looma lihast,
aga ka siis, kui toiduained valmistamiskdigus voi sdilitami-
sel nakatuvad haigusitekitavaist pisikutest. Miirgistuse voi-
vad esile kutsuda ka mittekiillaldaselt ldbikeedetud voi
labipraetud munad, eriti pardimunad, mis monikord vdivad
nakatatud olla haigusitekitavaist pisikutest; liha, kala ja
toore (pesemata) koogivilja 14bi vGib nakatuda laiusstoppe.

Et dra hoida toidumiirgistusi, teostatakse tapamajades
veterinaarkontrolli, iihiskondliku toitlustamise ettevotetes
noutakse aga produktide iimbertdotamisel ja sdilitamisel
sanitaarjuhiste ranget tditmist. &

Toidumiirgistuse drahoidmiseks on kodustes oludes tar-
vis kinni pidada jargmistest juhistest: mitte osta ilma
veterinaartemplita liha; produktid hoolikalt 1dbi keeta ja
praadida, et havitada pisikud; kaitsta produkte nériliste
(hiirte ja rottide) ning kirbeste eest; tingimata pesta kisi
enne soomist, toiduks mitte tarvitada kahtlasi produkte,
millel on nditeks ldppunud v6i hapu maitse, ebameeldiv
16hn, muutunud konsistents ja varvus. Samuti ei tule tarvi-
tada toiduks konserve sel juhul, kui toosid on iiles punnu-
nud* voi vigastatud. Vigastatud toosidesse voi purkidesse
voivad sattuda haigusitekitavad pisikud.

Taimse péritoluga toiduained.

Taimse péritoluga toiduained sisaldavad palju siisivesi-
kuid, mida on viga vihe loomse piritoluga toiduainetes.
Moned taimsed produktid, nditeks tdrklis ja suhkur, on
~ puhtad siisivesikud.

* Konservikarpide iilespunnumist nimetatakse bombaaZiks.
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Suhkur tsirkuleerib taimedes, tdrklis aga koguneb neis
tagavaraks. Tarklis voib muutuda suhkruks, ja viimane
hakkab taimes jdlle tsirkuleerima. See protsess ei erine mil-
legipoolest protsessist loomses organismis, kus suhkur
koguneb maksasse ja lihastesse gliikogeenina, mis tarvi-
duse korral muutub jélle suhkruks, ldheb verre, kandub
organismis laiali ja omastatakse rakkude poolt.

Tselluloosi suure hulga tottu seedub taimne toit enamikul
juhtudest halvemini kui loomne toit. Tarkliseterakeste kest
koosneb tselluloosist. Kui tdrklis panna kuuma vette, siis
tema terad paisuvad, kest 16hkeb ja térklis muundub Kkliist-
riks. Kliister seeditakse kergesti mao- ja soolemahla poolt.
Ka taimse toidu keetmisel lahustuvad térkliseterakesed
histi. Kuiva kuumuse (200°) toimel muundub tédrklis nn.
dekstriiniks, mis vees kergesti lahustub ja annab
veele kummiaraabiku védlimuse. Niiteks tdrklise muundu-
misest kuumuse toimel dekstriiniks on leivakooruke.

Harilikult ei ole tselluloos iildse seeditav ega omastatav.
Ta liheb peensoolest jdmesoolde ja ergutades peristaltikat
aitab sooltel vabaneda roojamassidest. Sellepdrast soovi-
tataksegi kohukinnisuse puhul taimset toitu.

Pisikute toimel hakkab osa tselluloosi inimese soolestikus
kddrima, tekitades gaase. Seoses sellega voib sageli tihel-
dada kohupuhitust inimestel, kes toituvad taimse toiduga.

Peale térklise, suhkru ja tselluloosi sisaldab taimne toit
veel siisivesikuid, mida nimetatakse pektiinaineteks;
keetmisel moodustavad need siiltja massi.

Tavaliselt sisaldab taimne toit vdhem valke kui loomne
toit, vélja arvatud sojauba, tiirgi uba, hernes ja lditsed,
milledes on valke isegi rohkem kui lihas. Kuid taimsed val-
gud on loomsetest vihema véirtusega, sest nad ei sisalda
koiki organismile vajalikke amiinhappeid. Kui arvata piima-
valkude bioloogilist vidrtust 100-ks, siis mitmesugustes
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taimsetes toiduainetes sisalduvate valkude bioloogiline
vidrtus oleks jargmine: kaeral ja hirsil — 75, nisul ja rii- -
sil — 50, ubadel ja hernestel — 25. Taimsetest valkudest
peetakse koige vaartuslikumateks kartuli ja riisi valke.

Nagu juba deldud, seedub taimne toit loomsest toidust
halvemini. See on dige enamiku toiduainete suhtes. Eran-
diks on sai, valged makaronid ja riis, mida seeditakse ja
omastatakse paremini kui liha. See nédhtub allpool toodud
andmetest, mis nditavad monede loomsete ja taimsete pro-
duktide iildist suhtelist omastatavust.

Toiduainete nimetus Omastatavus Toiduainete nimetus Omastatavus
%-des %-des
I

B e s PRSI TN PRI | 91
Makaronid . . . . 96 PolCuptal s 89

Rils s o o 96 Rukkileib . . . . 85
] A T 95 BODaRE - 85
Ry 95 | Kaalikas . . . . . ‘ 80

[ TS A e 93 {

Saia, makaronide ja riisi viga hea omastatavus seletub
sellega, et nad sisaldavad vidhe tselluloosi.

Taimse toidu rasvad omastatakse histi, kusjuures kakao-
vdi ja oliivioli imenduvad mitte halvemini kui koorevodi.

Erinevalt loomsest toidust imab moni taimne toit keet-
misel vett, mistGttu valmistoidu maht ja kaal suurenevad
mitmekordselt. Sellepdrast peavad seedeorganid tunduvalt
rohkem energiat kulutama, et saada taimsest toidust vaja-
likku hulka siisivesikuid, valke ja rasvu.

Nisu ja rukist tarvitatakse iimbertootatud kujul
laialdaselt toiduks enamikus maades. Nisu- ja rukkiterad
puhastatakse mitmesugustest lisanditest (liivast, tolmust ja
muust) ja jahvatatakse jahuks. Jahvatusviise on palju, kuid
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neid voib jaotada kaheks liigiks: madalaks ja korgeks jah-
vatuseks. Erinevus nende vahel on selles, et korge jahva-
tuse puhul eraldatakse hoolikalt tera kestad (kliid), mis on
raskesti seeditav osa terast. Jahu toodetakse mitmesugustes
sortides.

Leib. Taiskasvanud inimene tarvitab keskmiselt 400
kuni 800 grammi leiba pdevas. Leiva kiipsetamist, trans-
portimist ja miiiiki kontrollitakse rangelt sanitaarinspektsi-
ooni poolt.

Leib peab olema tasase pinnaga, ilma pragudeta, mora-
deta, polenud kohtadeta ja korvaliste lisanditeta, tal peab
olema iihetaoline, mitte kleepuv ega mééirdiv, ilma mingi-
suguste tombukesteta iihtlaselt poorne sisu; kooruke ei tohi
sisu kiiljest lahti tulla. Leib peab omama meeldivat mait-
set ja parajat, seedimist soodustavat hapukust. Ulehapen-
datud leib on tervisele kahjulik. Miiiigile lasta lubatakse
leiba mitte varem kui 4 tundi pérast kiipsetamist, sest kuum
leib muljutakse transportimisel kergesti dra ja peale selle
on ta organismi poolt halvasti omastatav.

Koige maitsvamat, poorsemat, pehmemat ja mitte niipea
kovastuvat leiba saadakse nisu- ja rukkijahust. Kaera-,
odra-, maisi-, tatra-, herne- ja muust jahust tehtud leib on
halvem: ta on vidhem kobe, pudeneb kergesti, muutub kii-
resti kovaks.

Leiva omastatavus oleneb teravilja liigist ja sordist ning
fimbertootamisviisist ja leiva kiipsetamisest.

Valitseb arvamus, et rukkileib seedub halvemini kui sai
ja sellepdrast keelatakse siiiia rukkileiba seedeelundite kdige
kergemategi haigestumiste puhul. Kuid leiva seeduvus ole-
neb teravilja jalivatamisviisist ja kiipsetamisest: jimedast
nisujahust valmistatud leib ei seedu paremini kui rukkileib;
peenest rukkijahust tehtud leib, mis on hdsti 1abi kiipseta-
tud, jahtunud, veel parem, kui ta on ka tahkunud, ei seedu
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halvemini "kui sai. Jdmedast jahust tehtud leiva madal
omastatavus soltub kliide mittekiillaldasest peenestami-
sest. Kui aga kliid jahvatada koige peenemaks jahuks, siis
on nad hidsti omastatavad. Olgu tdhendatud, et rukkileib
sisaldab rohkem vitamiine kui sai. Leiva omastatavus sol-
tub kliide hulgast, mis sisaldavad palju tselluloosi. Kliid
sisaldavad 65% jahus olevast mineraalsoolade hulgast.
Jamedast jahust valmistatud leiva madlumine soodustab ige-
mete ja hammaste tugevdamist ja keele puhastamist. Sel-
line leib suurendab jdmesoole peristaltikat. Selleparast
soovitatakse eriti kohukinnisuse all kannatavaile inimestele
siiiia jamedast jahust tehtud leiba, mis sisaldab palju klii-
sid. Terved inimesed s60gu nii rukkileiba kui saia ligikaudu
vordsel hulgal.

Suur tdhtsus leiva, eriti rukkileiva omastamiseks on
harjumusel. Inimesed, kes sé6vad palju leiba, omastavad
selle kergemini kui need, kes tarvitavad leiba viikestes
kogustes.

Paremini omastatakse tahke leib ja kuivikud, sest et need
nirimisel hésti peenestuvad ja siilje ning seedemahlaga
hésti 1dbi imbuvad. Peale selle muundub tunduv osa leivas
leiduvat tdrklist kuivikute kuivatamisel dekstriiniks, deks-
triin aga omastatakse paremini kui térklis. Kooruke seedub
kergemini kui sisu, sest ta sisaldab suurt hulka dekstriiniks
muundunud tédrklist. Virske leib seedub halvemini véga
korge niiskusesisalduse tottu, mis raskendab leiva peeneks-
nérimist ja labiimmutamist siiljega. Kui leiba siilies piima
juurde juua, siis touseb makku sattuvate valkude omastata-
vus kuni 97%-ni. See toik veenab meid segatoitude tarvita-
mise otstarbekuses, sest organism kasutab segatoidu taie-
likumalt dra kui iihelaadse toidu.

Leivas on vihe rasvu ja seepidrast on soovitav tarvitada
teda voiga.
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Leivas sisalduvad siisivesikud omastatakse organismi
poolt peaaegu tdielikult ja nad tagavad leiva korge kalori-
lise vdidrtuse.

Mannat valmistatakse nisust, tera keskmisest osast.
Ta sisaldab palju valke, keeb kiiresti pehmeks ja omasta-
takse organismi poolt viga hasti.

Makarone ja nuudleid valmistatakse jahust;
organism omastab neid peaaegu téielikult.

Riis sisaldab 76% tarklist, kuid temas on vdhem valke,
rasvi ja mineraalsoolasid kui teistes teraviljades. See-
parast on otstarbekas lisandada riisile toiduaineid, mis on
rikkad valkude ja rasvade poolest (mune, juustu, void,
piima). Riis omastatakse viga hésti.

' Kaeratangud on koigist teraviljaproduktidest kdige
toitvamad; nad sisaldavad vordlemisi palju valke, rasvu ja
mineraalsoolasid. Kaerakestad on teraga véga tihkelt kokku
kasvanud, sellepdrast voivad kestad terade halva {imber-
tootamise korral sattuda mao-sooltekanalisse ja esile kut-
suda selle érrituse.

Kaeratangusid on tarvis hésti 14dbi keeta, et tselluloos
kiillalt pehmeks muutuks.

Odrast valmistatakse tangusid ja kruupe. Oder sisal-
dab palju mineraalsoolasid. Odraleiva kiipsetamisel lisa-
takse odrajahule 3 nisujahu.

Hirsi- ja tatratangud. Kroovitud hirsiterasid
nimetatakse hirsitangudeks ja tarvitatakse toiduks pudruna.

Tatratangud on toitvuselt peaaegu vordsed hirsitangu-
dega. Tatratangusid on kroovitud terast ja purukshoorutud
terast: veligorka on jimedama, smolenski tangud peenema
krooviga.

Oad, herned, lddtsed ja sojaoad on viga
rikkad valkude ja siisivesikute poolest. Valke on neis roh-
kem kui lihas (23—26%), siisivesikuid 47—52%. Valkude
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poolest eriti rikas on sojauba, mis sisaldab 39,5% valke,
28% siisivesikuid, 13% rasvu ja 5% mineraalsoolasid. Soja-
oa kaloriline vddrtus on vidga korge. Kuid kaunviljad on
halvasti seeditavad ja omastatavad. Paremaks omastami-
seks soovitatakse neid keeta pehmes, lupja mittesisaldavas
vees. Kui kaunviljad jahuks teha, on nad kergesti seedita-
vad ja omastatavad.

Et saavutada kaunviljade paremat omastatavust, soovi-
tatakse neid enne keetmist leotada pehmes vees 12—24
tundi, keeta samas vees 3—5 tundi ilma iimber segamata
ja lisada soola alles pérast tdielikku pehmekskeemist.

Parema pehmekskeemise otstarbel soovitatakse kaunvilju
parast leotamist laotada 2—3 pdevaks niiskele marlile, kat-
tes neid pealt samuti niiske marliga kuni idude tekkimiseni.
Idandada kiilmas kohas, muidu voib alata kddrimine. Ida-
nenud kaunviljad keevad kergesti pehmeks, peale selle suu-
reneb neis jarsult vitamiinide sisaldus.

Moned tarvitavad kaunviljade paremaks pehmekskeetmi-
seks sdogisoodat. Seda ei tule teha, sest sooda soodustab
vitamiinide lagunemist.

Kartul on kdige tihtsam ja levinenum toiduaine. Ta
sisaldab 76% vett, 219% tirklist, 2,1% valke, 1% mineraal-
soolasid, 0,1% rasvu ning B- ja C-vitamiine. Noukogude
teadlased on viimasel ajal kindlaks teinud, et kartul sisal-
dab tédisvairtuslikke valke.

Kartuli toitvus oleneb tunduval mdaidral tema toiduks
valmistamise viisist. Sageli kooritakse kartulid liiga vara,
pannakse moneks ajaks vette ja alles siis keedetakse. Sel
juhul ldheb osa toitaineid, isegi osa B- ja C-vitamiine, vette;
seepirast ei tule vett dra valada, sest seda voib tarvitada
mingi teise toidu, néiteks supi jaoks.

Toitainete paremaks siilitamiseks kartulis soovitatakse
teda keeta koorimatult, isedranis aurus.
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Kartuli toitvus soltub samuti tema puhastamisviisist.
Puhastamisel 16igatakse tavaliselt paks kiht sisu {ihes koo-
rega dra. Tuleb silmas pidada, et otse koore all olev kiht
on valkude ja mineraalsoolade poolest rikkam kui kartuli
iilejddnud osa ja selleparast tuleb kartulit koorida Ghemalt.

Kartul omastatakse koige paremini piiree ndol, eriti kui
sellele juurde segada piima. Kartulipiireed maaratakse {ihti
dieettoiduks. Kui kartulit toiduks tarvitada koos teiste aine-
tega, siis toidu valkude omastatavus touseb, mispérast soo-
vitatakse osa tangu asendada kartulitega.

Kartuli kaloriline vaidrtus on marksa madalam leiva
omast. Et organism saaks niisama palju kaloreid, kui annab
leib, tuleb siiiia kartuleid leivast 3——3% korda rohkem.

Kalorilise véidrtuse arvutamisel tuleb silmas pidada, et
kartuli to6tlemisel moodustavad jddtmed 25% tema kaalust.

Kartulit tuleb hoida kuivades, pimedates, jahedates,
kiilmakindlates ruumides temperatuuril 4-6° kuni ~-2,5°
Madalama temperatuuri puhul kartul kiilmub kergesti, sest
ta sisaldab palju vett, korgema temperatuuri korral aga
voib ta idanema hakata ja mddaneda.

Kartuli idanemisel tekib temas miirgine aine solaniin,
mis voib pohjustada raske miirgistuse. Eriti palju solaniini
sisaldavad kartuli idud, seepdrast tuleb idud, samuti idu-
pungad (,silmad”) koorimisel eemaldada. Kartulikoori,
mille hulgas on idusid, ei tohi anda loomadele, sest see
voib pohjustada miirgistuse; ka kartulipealsed sisaldavad
solaniini ja on toiduks kolbmatud.

Koodgivilja (kapsast, peeti, porgandit, roigast, sibu-
lat, korvitsat, salatit, spinatit jm.) tarvitatakse toiduks juba

'g koige vanemaist aegadest peale. Ammuist ajast kasutatakse
' neid ka dieedivahenditena: juba Hippokratese ajal olid
koogiviljamahlad laialdaselt tuntud. Antiikaja arstid Hip-
pokrates ja Galenos soovitasid eriti kapsast. Kapsale omis-

59



' tati tol ajal voimet kaitsta nakkuse eest, kergendada siinni-
tust, parandada haavu jm.

7" Roigast ja tema mahla tarvitati seedimist soodustava

| ainena, skorbuudivastase ja diureetilise vahendina jne.

| Rahva hulgas kasutatakse veel praegugi ravimiseks koogi-
| viljamahlu: roika-, kurgi-, korvitsa-, kapsamahla jt.

_— Koogivilja ja koogiviljamahlade dieetiline tdhtsus on
praegusel ajal teadlaste poolt toestatud. Erilist osa etendas
siin vitamiinide avastamine, millede poolest kédgivili on nii
rikas. Niiiid on 16plikult kindlaks tehtud, et koogivili omab
inimese toitluses harukordselt suurt tihtsust ja et tervislik
toitumine on ilma kodgiviljata peaaegu voimatu.

Noukogude teadlased (professor Leporski jt.) on kindlaks
teinud, et koodgivili (toores, keedetud, hapendatud) ergutab
tugevasti seedenddrmete — siilje-, maonédirmete ja kohu-
naarme — ning maksa tegevust. Kui valke sisaldavat toitu
(liha, munad, kala, kohupiim) siiliakse koos kdogiviljaga,
suureneb maomahla eritumine peaaegu kahekordselt ja
valgud omastatakse paremini. Siisivesikuid sisaldava toidu
(leib, puder, kartulid) s6dmisel koos kodgiviljaga suureneb
maomahla eritumine kahe ja poole kordselt, vorreldes hul-
gaga, mis eritub siisivesikuid sisaldava toidu soomisel ilma
koogiviljata.

Koogivili on rikkaim vitamiinide allikas, eriti skorbuudi-
vastase C-vitamiini suhtes, ilma milleta, nagu teame, on
elu voimatu; samuti on ta vdga rikas mineraalsoolade alli-
kas. Seega on kddgivili eluks paratamatult tarvilik toidu-
aine.

Koogivili sisaldab 80—97% vett ja vihesel hulgal siisi-
vesikuid; valke ja rasvu neis ei ole peaaegu iildse. Seetottu
on kodgivilja kaloriline viartus vdga madal. Et kompensee-
rida valkude:, rasvade- ja siisivesikutepuudust kodgivilja-
des, tuleb neid siiiia leivaga, voiga voi lihaga.
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Et koogiviljas on suurel hulgal tselluloosi, siis omastab
soolestik nendest toitaineid raskesti — organismi poolt jadb
kasutamata ligikaudu 15—20% toitaineid.

Et tselluloosi pehmeks muuta, toéodeldakse koogivilja
mehhaaniliselt (riivitakse, jahvatatakse, tiikeldatakse)  voi
mojustatakse korge temperatuuriga. Hidsti muudab tsellu-
loosi pehmeks hapendamine. Kasutatakse ka tootlemist
aadikhappega ja sidruni- ning Gunamahlaga. Kui niiteks
kurk 16igata liistakuteks ja dddika voi sidrunimahlaga iile
valada, siis muutub kurk poole tunni pirast pehmeks ja
ornaks.

Koogivilja toiduks valmistamise kdige paremaks viisiks
peetakse nende keetmist auruga; selle viisi puhul sdilivad
koik toitained. Soovitatakse ka koogivilja hautamist kinni-
ses kastrulis. Vett lisatagu niipalju, et koogivili, muutunud
pehmeks, tombaks vee endasse.

Et dra hoida toitainete viljakeemist koogiviljast, tuleb see
panna keeva soolasesse vette, seejuures mitte koik korraga,
vaid osade kaupa, et vee keemine ei katkeks. Kui aga koogi-
vili asetatakse kiilma vette ja aetakse ta seejirel keema,
siis tuleb keeduvesi, mis sisaldab palju toitaineid, dra kasu-
tada mone toidu — supi, kastme vms. — valmistamiseks.

On soovitav tarvitada toiduks toorest kodgivilja, mui-
dugi kui see ei ole seedeelundite haiguste jm. tottu kahju-
lik. Tomateid, kurke, hapukapsast, salatit jm. siiiiakse selli-
sel kujul toorelt, nagu nad on; peale selle valmistatakse
neist segasalateid. Jimedama struktuuriga koogivilja —
naerist, redist, porgandit, roigast, samuti ka vérsket kap-
sast jm. voib riivida, et kergendada nende seedimist ja
omastamist.

Koogiviljamahlu voib tarvitada peaaegu igasuguse seede-
elundite seisundi puhul. Koduses olukorras piisab, kui koo-
givili riivitakse voi lastakse 14dbi lihamasina, seejirel ase-
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tatakse marlisse ja pigistatakse mahl vélja. Saadud -mahla
voib juua puhtal kujul voi lisada teda valmis toitudele. Vii-
mast moodust nimetatakse ,toidu rikastamiseks”. Seda
soovitatakse eriti neil juhtudel, kui on tarvis tugevdada
organismi varustamist vitamiinidega. Me juba mérkisime,
et on parem anda vitamiine naturaalmahladena kui vita-
miinipreparaatide kujul.

Toore koogivilja kasutamisel tuleb alati meeles pidada,
et nad mulla kastmisel ja vietamisel voivad olla saastunud:
Seepdrast tuleb neid mustusest hoolikalt puhastada, pesta
algul voolavas, siis aga kuumas keedetud vees.

Puuvili ja marjad. Puuvilja tihtsus inimese toit-
luses on peaaegu samasugune kui kdogiviljalgi. Ka puuvili
ja marjad sisaldavad vidga palju vett (75—92%); valke on
neis vdhe ja rasvu peaaegu iildse mitte, vdlja arvatud olii-
vid, milles on rasvu umbes 14%.

Puuvili ja marjad sisaldavad siisivesikuid suhkru ja pek-
tiinina (viimane, ihinedes happe ja suhkruga, soodustab
puuviljamahladest tarrendi tekkimist). Subkru hulk on
mitmesugflistes puuviljades ja marjades erinev: pohlades
on koigest 1,26% suhkrut, kuid banaanides ja magusates
viinamarjades kuni 22%. Seepdrast mdadratakse sageli
viinamarju kurnatud haigeile tugevdava toiduna.

Puuvili ja marjad on eriti vdirtuslikud neis sisalduvate
vitamiinide ja mineraalsoolade tottu.

Tselluloosi hulk puuviljas vdheneb vastavalt nende val-
mimisele. Kui puuvilja millegipdrast ei tohi toorel kujul
tarvitada, on soovitav teda hautada vo6i juua puuvilja-
mahla.

Kuivatatud puuvili — rosinad, mustad ploomid, aprikoo-
sid ja datlid — sisaldab vidhesel hulgal rasvu, 56—64%
siisivesikuid ja 2,5—4,5% valke. Seepdrast on nad mitu
korda toitvamad kui védrsked puuviljad ja marjad.”
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Enne tarvitamist tuleb vérskeid puuvilju ja marju hoo-
lega pesta. Eriline ettevaatus on virske puuvilja ja mar-
jade tarvitamisel noutav sel juhul, kui antud paikkonnas
esineb epideemilisi mao-sooltehaigusi.

Pahklid ja mandlid, erinevalt puuviljast ja
marjadest, sisaldavad kuni 27,5% valke ja kuni 62% rasvu.
Siisivesikute hulk koigub neis 7 ja 21% vahel. Peale selle
sisaldavad pahklid ja mandlid palju mineraalsooli — kaali-
umi-, kaltsiumi- ning rauasooli. Pahklid on rikkad B,-vita-
miini poolest. Kaloriliselt védédrtuselt iiletavad nad tundu-
valt selliseid toiduaineid, nagu leib, tangud, liha jt. Pare-
maks seedimiseks ja omastamiseks tuleb pdhklid hidsti pee-
nestada.

Virsked seened sisaldavad 87% vett, 5,4% valke, 0,4%
rasvu, 5,1% siisivesikuid, 1% tselluloosi ja 0,9% mineraal-
sooli.

Seente omastatavus on vordlemisi vaike — 33% valke
eemaldatakse organismist seedimatuna. Seepédrast ei vasta
levinud arvamus, nagu oleksid seened vdga toitvad, tea-
duslikele andmetele. Seened on hinnatavad rohkem maitse-
ainetena. Et suurendada seente omastatavust, on soovitav
nad hésti peenestada.

Suhkur, keedis, kompvekid ja mesi. Suh-
kur on vdga tédhtis toiduaine, mida organism hdésti omastab.
Paljud toiduained kanduvad organismis paremini edasi ja
seeduvad paremini, kui neile lisada suhkrut. Nii nditeks
piim, munakollane, roheline hernes ja puuvili on koos suhk-
ruga kergemini seeditavad.

Koige parem on tarvitada suhkrut loomulikul kujul, kus-
juures tuleb eelistada rafinaadi (tiikksuhkrut). Terve ini-
mese organism vo0ib vabalt omastada 100—120 grammi
suhkrut 60paevas. Suhkrut ja teisi maiustisi ei ole soovitav
siiiia soogikordade vaheajal, eriti lastel, sest see vdhendab
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isu ja hdirib seedimist. Lastele voib anda suhkrut ainult
hommiku-, 16una- ja ohtusdogi ajal. -

Moned haiged, eriti need, kes kannatavad kdrvetiste all,
taluvad suhkrut halvasti; ta halvendab nende seisundit ja
muudab sageli mao haigestumise dgedamaks.

On levinud arvamus, et suhkur kahjustab hambaid, see
pole aga oige. Kuid maiustistega liialdamisel, eriti kui seda
teevad lapsed, saab organism hammaste arenemiseks vaja-
likke mineraalsooli — kaltsiumi, rauda jt. — sisaldavaid
toiduaineid vdhem, mis mojubki hammaste kasvule ja are-
nemisele ebasoodsalt. On oluline, et seda peaksid meeles
kompvekiarmastajad, kes sageli tarvitavad kompvekke eba-
moodukal hulgal.

Suhkrut v6ib vaadelda kui puhast siisivesikut. Uks gramm
suhkrut annab 4,1 kalorit. Poledes organismis on suhkur
lihaste energia allikaks. Seepérast on suhkur eriti vaartus-
lik rasket fiiiisilist t66d tegevatele inimestele.

Hiiglasuurel hiulgal energiat kulutavad sportlased pea-
vad sportimise puhul iga pdev tarvitama kuni 300 ja roh-
kem grammi suhkrut.

Keedise, kompvekkide, mee jms. toitevdirtus oleneb eel-
koige nende suhkrusisaldusest.

Koige vadirtuslikum on naturaalne kidrjemesi.
Ta on toitev ja kergesti omastatav. Mesi sisaldab 1,4%
valke, 79,9% siisivesikuid, 0,2% mineraalsooli, 19% vett,
sipelg-, 6un- ja piimhapet. Mee maitse, 16hn ja virvus ole-
nevad taimeliikidest, millelt mesilased koguvad meemahla.
Mett on juba iidseist aegadest peale peetud ravivahendiks.
NGukogude teadlased on kindlaks teinud, et mesi aitab
mitmesuguste mao-sooltetrakti haiguste puhul, sealhulgas
haavandiliste haiguste, paljude kirurgiliste haiguste,
verehaiguste, ainevahetushaiguste, nondanimetatud kiilme-
tushaiguste ja 16puks kdhukinnisuse puhul. Jitmata sooles-
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tikku mingit ,,rdbu”, toimib mesi norga lahtistina. Tavali-
selt piisab 100 grammist meest pdevas, et soolestik reegli-
paraselt tithjeneks. Selles mottes on meel koik eelised, vor-
reldes lahtistitega, mis siistemaatilisel tarvitamisel osutu-
vad kahjulikuks. :

Maitseained (sinep, pipar, dddikas jt.), tekitades
isu ja suurendades maomahla eritumist, soodustavad seede-
protsessi. Inimesed, kel on terved seedeelundid ja terve isu,
ei vaja enamikul juhtudel {ildse neid aineid. Seedeelundite
haigestumise puhul, eriti siis, kui sellega kaasneb mao-
mahla ‘eritumise suurenemine, toovad maitseained isegi
kahju. Maitseainete liialdatud tarvitamine pohjustab mao
haigestumist ja seedehdireid.

Sahhariin on suhkrust 400—500 korda magusam.
Sahhariini kasutatakse arsti ettekirjutuse kohaselt neil juh-
tudel, kui suhkrut ei tohi tarvitada. Monedel inimestel jdtab
sahhariin suhu ebameeldiva maitse, tekitab valusid kohus
ja sagedamat kuseeritumist (neerude é&rritamine). Toite-
vdartust sahhariin ei oma.

Tee ja kohv on laialdaselt tarvitusel koigis maailma
maades; nad on meeldiva maitsega ja mdjuvad ergutavalt
narvisiisteemile. Koik tunnevad hésti tee ja kohvi virsken-
davat moju vdsimuse, unisuse ning meeleolu languse puhul.

Kange tee ja kohvi liialdatud tarvitamine voib tekitada
nirvisiisteemi héireid (kerge &rrituvus, rahutu uni, kiire-
nenud siidametuksumine) ja seedehdireid (isu kahane-
mine, kéhukinnisus jm.). \

Kali ja puuviljajoogid. Kali on kasulik karas-
tusjook. Sama voib Gelda ka puuviljajookide kohta, mis on
valmistatud naturaalseist puuviljamahladest. Nende toite-
vddrtus oleneb pohiliselt neis sisalduvast suhkrust.

Alkoholsed joogid. Alkohol mojub organismisse
kahjulikult. Alkoholsete jookide liialdatud tarvitamine poh-
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justab keha mitmesuguste elundite raskeid kahjustusi, alko-
holism aga inimese tdielikku moraalset ja fiiiisilist laos-
tumist.

VI. KUIDAS KOOSTADA TOIDURATSIOONIL.

Inimene, kes tahab oma toitumist ratsionaalselt korral-
dada, peab eelkdige kindlaks tegema toidu vajaliku kalori-
lise vadrtuse, hoolitsedes sealjuures, et organism saaks koiki
vajalikke toitaineid. Selleks tuleb arvestada kdike seda, mis
eespool on oeldud toiduainete ja tarviliku kalorite hulga
kohta olenevalt t66- ning elukondlikest tingimustest, vanu-
sest, kehakaalust ja soost.

Oletame, et kone all on tdiskasvanud inimene kehakaa-
luga 70 kilogrammi, kes tegeleb vaimse voi kerge fiiiisilise
tooga. Tabelist lehekiiljel 36 on niha, et selline inimene
vajab &bpdevas umbes 3000 kalorit. Seejérel tuleb vilja
arvutada selle toidu kaloriline vdirtus, mida inimene saab
antud momendil. Muidugi ei tule votta ainult iithe pdeva
toiduratsioon, vaid toiduainete hulk, mis tarvitatakse,
iitleme, 10 pdeva jooksul; seejdrel arvutatagu vilja toidu-
ainete keskmine hulk, mis Kulub iihe pdeva kestel. Sel vii-
sil tehakse kindlaks, kui palju s66b inimene keskmiselt pée-
vas leiba, liha, vo6id, suhkrut, aedvilja jne., ja seejdrel arva-
takse kokku nende toiduainete kaloriline védartus.

Lehekiilgedel 31—34 gn toodud andmed mitmesuguste
toiduainete 100 grammist saadava kaloritehulga kohta. Ole-
tame, et inimene so6b Gopdevas keskmiselt 200 grammi
rukkileiba, 200 grammi nisuleiba, 50 grammi hirssi, 25
grammi keedetud vorsti, 25 grammi void, 25 grammi tiirgi
ube, 50 grammi rasvast loomaliha jne.

Vaadates lehekiilgedel 31 ja 32 leiduva tabeli 5. laht-
rit saame: rukkileib annab 380 kalorit, nisuleib 518, hirss
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152, tiirgi uba 72, rasvane loomaliha 107, vorst 50, voi 197
kalorit jne. Liites koik need arvud saame dopédevase toidu
kalorilise vairtuse. Kui kalorite arv on vdiksem voi suu-
. rem kui 3000, siis tuleb ratsiooni vastavalt muuta.

Missuguste toiduainete arvel tuleb toidu kalorilist véar-
tust suurendada voi vahendada? Tédiskasvanud inimene, kes
tegeleb vaimse voi kerge fiiiisilise t60ga, vajab pdevas ligi-
kaudu 100 grammi valke, 75 grammi rasvu, 500 grammi
siisivesikuid, 2—3 milligrammi A-vitamiini, 2 milligrammi
B,-vitamiini, 2 milligrammi B,-vitamiini, 15—25 milli-
grammi PP-vitamiini ja 50 milligrammi C-vitamiini. Toidu-
ratsiooni selline koostis annab umbes 3000 kalorit. Kasuta-
des lehekiilgedel 31—34 leiduvaid tabeleid ei ole raske
mairata, missuguste toiduainete arvel tuleb toiduratsiooni
muuta. Kui osutub, et toidus on vihe valke, peab nende
hulka suurendama, lisades liha, kala, mune, kohupiima jms.;
kui ilmneb rasvade puudus, tuleb lisada vdid, rasvast
loomaliha, pekki jms.

Kui toidu koikide koostusosade hulk on kas liiga suur
véi liiga viike, tuleb toiduratsiooni suurendada voi vahen-
dada seevord, et valkude, rasvade, siisivesikute ja ka vita-
miinide hulk vastaks méaratud normile.

Vaadates 1ibi andmed vitamiinidesisalduse kohta (lehe-
kiilgedel 13—21) tuleb erilist tdhelepanu pddrata toidu-
aineile, mis on nende vitamiinide poolest rikkad. Nditeks
A-vitamiini puuduse puhul on soovitav lisada toidule por-
gandeid, tomateid, musti sostraid, hapuoblikaid, juustu,
mune, maksa jms.

Tuleb jargida toiduvalmistamise reegleid, mis garantee-
rivad toitude hea maitse, toitvuse, kergestiseeduvuse ja vita-
miinide sdilimise. Samuti tuleb téhelepanu pdodrata sellele,
kuidas toiduaineid sdilitafakse, kuidas neid serveeritakse,
millises seisundis on keedundud, kas nad on hdsti tinu-
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tatud, kas neil ei ole emaili dra 166dud, kuidas toidundusid
pestakse jne., missugused ajavahemikud on sdogikordade
vahel, kas hommikueine ei ole liiga napp ja ohtuséok liiga

rikkalik. Selline kontrollimine voib anda toitluse paranda-

miseks vdga vairtuslikke tulemusi.

Muidugi koik arvestused, mis me édsja esitasime, muutu-
vad jarsult inimese t66- ja elukondlike tingimuste muutu-
misel. Kui niiteks soojas kliimas elanud inimene satub
jérsku kaugesse pohja, tuleb tal tosta toidu kalorilist vidr- |
tust iildse ja eriti rasvade hulka. Samuti vaib té6tingimuste
muutumine ja elukutse vahetus sundida toidu hulka ning
kvaliteeti otsustavalt muutma. Seda, kui jirsult muutub |
energiakulu erinevate t66- ja elamistingimuste puhul, niita-
vad jirgmised arvud: inimene kehakaaluga 70 kilogrammi |
kulutab magamise ajal tunnis 65 kalorit, lamades drkvel —
77, rahulikult istumisel — 100, riietumisel ja lahtiriietu-
misel — 118, toidundude pesemisel — 144, matkamisel
(4 kilomeetrit tunnis) — 200; tootades tislerina voi metalli-
toolisena — 240, ratsepana — 135, miilirsepana — 405,
saagijana — 480, ujumisel — 500 kalorit jne. Seega on
kerge arvutada, kuidas voib muuta toiduratsiooni olenevalt
inimese elu ja tegevuse uutest tingimustest. Oletame, et
teatava momendini to6tas inimene tislerina. Too ajal kulu-
tas ta tunnis 240 kalorit. Jarelikult kulutas ta oma to6-
pédeva jooksul 1920 kalorit (240 )X 8). Kui see inimene hak-
kas saagijaks, kulutas ta tunnis 480 kalorit, s. t. kaks
~ korda rohkem. Toopdeva kohta kulutab ta 3840 kalorit
(480 X 8). Tahendab, t66 muutumine toob endaga kaasa
tdiendava energiakulu 1920 kalori ulatuses. Et katta sellist
energiakulu, tuleb, summaarselt vottes, lisada toiduratsi-
oonile veel 200 grammi rukkileiba (360 kalorit), 100 grammi
saia (258 kalorit), 100 grammi tangu (298 kalorit), 500
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grammi kartuleid (315 kalorit), 100 g keskmise rammu-
susega liha (100 kalorit), void, suhkrut, rohelist.

Arvutades valkude hulka tuleb silmas pidada, et tais-
kasvanud inimene peab saama ligikaudu % ulatuses tdis-
viartuslikke, s. o. loomseid valke ja £ ulatuses mittetdis-
vdartuslikke, s. o. taimseid valke.

Lapse jaoks toimub arvutus veidi teisiti. Lehekiiljel 38
on toodud andmeid, mis néditavad lapse organismi val-
kude-, rasvade- ja siisivesikutevajadust olenevalt vanusest
(1 kilogrammi kehakaalu kohta). Jérelikult, teades lapse
vanust ja kaalu, voib vilja arvutada, kui palju ta vajab
toitu ja millisel madral lapse poolt saadav toit vastab ter-
vishoiunduetele. Muidugi muutuvad lapse elutingimuste
muutumisel ka tema nouded toidu suhtes. Niiteks veedab
koolipoiss pioneerilaagris kogu pédeva viljas ohu ning péi-
kese kies liikudes ja vajab seepdrast tdiendavat toitu, sest
ta energiakulu suureneb jarsult.

Tavalised toidunormid ei ole rakendatavad rasedate ja
imetavate naiste puhul. Kui rase voi imetav naine ei saa
talle vajalikku tdiendavat toiduhulka, siis voib see darmi-
selt ebasoodsalt mojuda niihdsti ema kui ka lapse tervisele.
Naisel voib organism jaada norgaks, areneda avitaminoos,
kehvveresus, hambahaigused jm. On kindlaks tehtud, et rase
voi imetav naine vajab 66pdevas mitte 1—1,5 grammi valku
| kilogrammi kehakaalu kohta, vaid 2 grammi, sest osa
ema valgust liheb plastilise materjalina loote kudede ehita-
miseks. Sellistel juhtudel on kdige parem valgu hulka suu-
rendada piima- ja taimesaaduste, mitte aga liha arvel; liha
ei voi anda rohkem kui 2—3 korda niddalas, seejuures kee-
detult, mitte praetult. Suurenenud valkudetarbe Kkorval
vajab rase voi imetav naine suurendatud hulgal mineraal-
aineid, mis lidhevad loote luude arenemiseks. Sellepdrast
on naise elu sellel perioodil piim temale eriti kasulik.
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Vitamiinide hulka tuleb, vorreldes normiga, kaks korda
suurendada, see tdhendab A- ja D-vitamiini kuni 4 milli-
grammini, C-vitamiini kuni 100 milligrammini &6pie-

vas jne. Peab piilidma anda voimalikult rohkem rohelist,
- puuvilja, piima, munakollast, maksa ja méningail juhtudel
kalamaksadli ning vitamiinipreparaate. Siiiia tuleb neli
korda pdevas. Uldse on vaja raseda toidu kalorilist vdér-
tust tosta 500—1000 kalori vorra.

Haigete toitumise kiisimust me siin puudutama ei hakka,
sest ravitoitumist vajav haige peab nousaamiseks pdor-
duma arsti poole. Arst méaarab tépselt, milliseid toiduaineid
ja missugusel hulgal haige voib tarvitada ning kuidas talle
tuleb valmistada toitu.
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