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Toitlus tagab organismile materiaalsed ja
funktsionaalsed eeltingimused, mis on vajalikud tema
kasvuks, arenemiseks, keha tubliduse ja t66vdime s#ili=-
tamiseks.

Toitlushiigieeni (toitlusteaduse) filesanded on
jargmised:

1) kindlaks teha, kui palju ja milliseid toitaineid
vajab inimorganism normaalseks arenemiseks ning elute-
gevuseks;

2) selgitada, milliste toiduainetega on vdimalik katta
toidutarve;

3) millistele hiigieeninduetele peavad vastama tarvita-
tavad toiduained ja valmistoidud;

4) selgitada, milline toitlusviis on k3ige ratsionaal=-

sem;

5) leida kdige paremad toiduainete kulinaarse tddtle=
mise viisid;

6) leida k3ige paremad toiduainete s#ilitamise viisid;

7) kindlaks teha, millised terviseh#ired tekivad eba=-
otstarbekohase toitlustamise puhul;

8) kindlaks teha, millised lisandid v6i milliste
toitainete puudus pdhjustavad tervisehdireid;

9) vdlja téstada toitlushiigieeni alused kommunistli-
kus tihiskonnas.



TOIDUTARVE_JA_EBAKOHASEST TOITLUSEST TINGI-

Inimene vajab oma elutegevuseks pidevalt
toitu, kuid sealjuures ei ole iikskdik, millist toitu,
kui palju ja mis ajal ta saab.

Toidutarve on inimestel nii kvantiteedi kui
ka kvaliteedi poolest erinev, olenevalt east, soost,
ainevahetuse iaeﬁragustest, to66st ja tegevusest, tervis-
likust seisundist, kliimatingimustest jne.

Téiskasvanud inimene vajab toitu: 1) pdhi=
ainevahetuseks, 2) lisaainevahetuseks seoses toitaine-
te omastamisega, 3) koerakkude uuendamiseks, 4) toost
ja tegevusest s3ltuvate energiakulude katteks, 5) vaja-
like toitainete reservide loomiseks.

Raseda naise toit peab katma ka areneva
loote tarvidused ja imetavate emade toit peab katma
nii tema enda kui ka imiku toidutarviduse.

Lapsed vajavad toitu ka uute kudede loomi-
seks.

Kui saadav toit ei suuda rahuldada iilal=
loetletud n¥udeid, siis tekivad paratamatult arenemi-
se ja normaalse elutegevuse hdired. Organism on kiill
v3imeline toidu puudumisel v3i mdne toitaine vaeguse
korral sdilitama teatldd tasakaalu vdliskeskkonna suh=-
tes, kuid see v3ime on piiratud, olenedes toitainete
reservide suurusest organismis. ;

Kuigi toit on #ildiselt organismile kasulik
ja vajalik, siiski v3ib ta mitmesugustel pBhjustel,
mitmesugustes olukordades muutuda tervist kahjustavaks
faktoriks - pShjustada terviseh#iireid ja pidurdada ini-
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mese arenemist lapseeas.

1. Koostiselt ja hulgalt sobiv toit v3ib osu-
tuda ebasobivaks kui toiduainete sdilitamisel v&i toi=-
du valmistamisel rikutakse toiduainete kvaliteeti, kui
sédgiaegade jaotus ei ole otstarbekohane, kui sililakse
liiga kiiresti (toidu puudulik m#lumine) v3di liiga aeg-
laselt, kui siillakse liiga kuumi v3i liiga kiillmi toite,
kui toitainete kasutamine organismis on puudulik seede-
rikete, sisesekretsioonirikete v3i muude ainevahetus-
hdirete t3ttu, kui stsja kannatab isupuuduse all, K3i-
gil neil juhtudel vdivad tekkida vdga mitmesugused,
enamasti kiill kergekujulised, tervise- ja arenemishidi-
red (sdbgitoru-, mao- ja soolekatarrid jne.).

2. Koostiselt sobiv toit vdib liigses koguses
tarvitatult osutuda ebasobivaks ja kahjulikuks esimeses
punktis mdrgitud pdhjustel, peale selle esinevad sel
juhul seedimisrikked seedeelundite iilekoormatuse t3ttu,
puudulik toitainete kasutamine ja kehakaalu #ilemddrane
t8us rasvaladestuste t3ttu (kergema=- v3i raskemakujuli=-
ne vrasvtdbi koos sellega kaasuvate hdiretega).

Liigtoitumusega on seoses terve rida haigusi.
Statistilised andmed nditavad, et arterioskleroos koos
k8rge vererdhuga esineb liigioitunutel 2 - 3 korda sage-
damini kui normaalse kehakaaluga inimestel, nende sure-
mise tdendosus on iile 20 aasta vanuses 30 - 80 % vdrra
suurem, t3en#dosus, et nad operatsioonide puhul surevad,
on umbes 4 korda suurem; tromboosid ja embooliad esine-
vad neil 2 korda sagedamini kul normaalkaalulistel ini=-
mestel. Suhkurtdbi tdiskasvanutel on peamiselt tiletoi-
tumuse tagajérg - iile 85 % k3igist suhkurtSbistest
vanuses file 40 aasta on tiisedad v®i rasvtdbised. Ka
haigestumus siidame-, neeru- ja sapipdiehaigustesse,
gamuti reumatismi on seda kdrgem, mida suurem on
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liigkaalulisus., Kapitalistlike maade elukindlustus=
seltsid, arvestades liigkaaluliste tunduvalt suuremat
suremust, on nende jaoks kehtestanud eri tariifid.

3. Koostiselt sobimatu ja hulgalt puudulik
%oit kahjustab samuti organismi. Kahjustused on seda
suuremad, mida suuremad on kdrvalekaldumised normidest,
eriti veel siis, kui lisanduvad esimeses punktis mirgi-
tud pdhjused. Seesuguselt toidetud inimesed kannatavad
alalise n#ljatunde all, mis hdirib nende vaimset ja
kehalist tegevust. Sellise toitluse korral esinevad
eegkiitt mitmesugused vaegushaigused, nagu alimentaarne
diistroofia, avitaminoosid, hiipovitaminoosid jt., samu-
ti vdheneb siis inimese vastupanuvdime nakkushaiguste
Jja muude haiguste suhtes.

Hulgalt puuduliku toitluse (ndlja) korral
inimorganism v&tab kasutusele mdned kaitseabin3dud Jja
nimelt: 1) piirab oma kehalist tegevust = puudulikult
toidetud laps lakkab mingimast, muutub viheliikuvaks;
puudulikult toidetud t#iskasvanu lakkab t85tamast Ja
piirab ka muusugust aktiivsust; 2) vdtab kasutusele
organismis leiduvad reservid - ladestatud rasvad, siisi-
vesikud, mdned mineraalained ja vitamiinidj; 3) piirab
sugu=~ ja sigimisfunktsioone - meestel lakkavad sugue
néérmed normaalselt funktsioneerimast, kaob sugutung
ja suguvdime; naistel lakkab mentruatsioonitsiikkel,
kaob sugutung, rasestumise korral tekivad spontaansed
abordid; 4) kui neist kaitseabindudest ei piisa, siis
vdtab organism kasutusele viimase abindu = ohverdab
viiksema elulise tZhtsusega koed suure elulise tédhtsu=-
sega elundite (stida, nérvisiisteem) heaks.

Nende kaitseabindude varal v3ib inimene ela=
da ilma igasuguse toiduta 30 - 40 pHdeva, mittekiillal=
dase toitluse puhul aga mirksa kauem. Otsustava‘tAht-
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su:ega on seejuures valgud, vitamiinid ja mineraalai=-
ned.,

4. Kaloriliselt viadrtuselt kiillaldane, kuid
valkude poolest puudulik toit pdhjustab kasvu, kudede
Ja elundite arenemise hiireid. Héirete laad oleneb sel-
lest, millise asendamatu amiinohappe vaegus on {ilekaa=
lus. Neid hédireid nimetatakse hilpoproteinoosideks,
neist esineb lastel koloniaal- ja poolkoloniaalmaades,
samuti koloniaalikkest hiljuti vabanenud maades eriti
sageli kvasiorkor. Ka meil v3ib esineda ainult jahu-
toitudega toidetud lastel hilipoproteinoos « jahutoidue
kahjustus, mille vastu v3itlevad eeskidtt pediaatrid.

5. Mineraalainete poolest puudulik, kuigi muude
toitainete poolest kiillaldane toit p3hjustab mitmesugu-
seid tervise~ ja arenemishiireid, olenevalt sellest,
millise mineraalaine vaegusega on tegemist. N#iteks
kaltsiumi ja fosfori puudumisel esinevad luustiku are-
nemise hidired; raua, vase v3i koobalti puudumisel -
vereloomehdired; joodi puudumisel =~ struuma; fluori
puudumine soodustab hambasddbija teket jne.

6. Vitamiinide poolest puudulik, kuigi muude
toitainete poolest kiillaldane toit pdhjustab tlitipilisi
vitamiinivaeguse haigusi kergemal (hiipovitaminoosid)
v3i raskemal (avitaminoosid) kujul, kusjuures haiguse
voi tervisehidire laad oleneb sellesf, millise vitamii-
ni vaegusega tegemist on. Eriti raskekujulised ja kee=
ruka haiguspildiga on mitme vitamiini vaegusest tingi-
tud h#ired (poltiavitaminoosid). Uldiselt on vitamiini-
vaeguse puhul organismi kasv ja arenemine h#iritud,
vastupanuvdime nakkus- ja muude haiguste suhtes vihe-
nenud, vaimne ja kehaline t38 ning tegevus tunduvalt

h&iritud.
7. Kaloriliselt viirtuselt puudulik, kuigi

valkude, mineraalainete ja vitamiinide poolest kiil-
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laldane toit m3jutab lapse keha arenemist, tal ei jit-
ku energiat kehaliseks tegevuseks, ta ei v3ta osa mén-
gudest, on loid ja ndib laisana, ka vaimne arenemine
ei kulge normaalselt; tdiskasvanul ei jadtku energiat
tooks ja tegevuseks, ta on samuti loid ja v8ib ndida
laisana.

8. Koostiselt ja hulgalt sobiv, kuid ballaste
ainete poolest puudulik toit pdhjustab kroonilist
‘kShukinnisust, eriti istumisasendis ttétamise korral,
Krooniline kdhukinnisus aga etendab tdhtsat osa hemo-
roidide ja isegi péraku vHhktdve tekkes.

9, Toit muutub tervist kahjustavaks faktoriks
ka siis, kui ta sisaldab miirgiseid aineid, td3vestavaid
mikroobe v3i invasioonihaiguste tekitajaid.

Eeltoodust ndhtub, et toit v8i ebadige toitu=
mine v3ivad osutada viga paljudel juhtudel tervist
kahjus tavateks faktoriteks. Seejuures ei ole suure osa
ebatigest toitumisest tingitud hdirete pdhjuseks toidu-
ainete iildise hulga vdhesus, vaid iihtede v3i teiste
toitainete vaegus, vahcl liigsed toidu hulgad, jimedad
toidureziimi rikkumised, toiduainete halb séilitamine
ning halb kulinaarne t66tlus v3i miirgiste ainete, t3=:
vestavate mikroobide ja invasioonihaiguste tekitajate

leidumine toidus.




TOITLUSE MOJU_INIMESE TOOVOIMELE.

Kdige suurem to6vdime nii fiiiisilise kui ka
vaimse t66 puhul on ratsionaalselt toituval inimesel.
Sellest oleneb nii tddtootlikkus kui ka t86 kvaliteet.
See on iildtuntud, kuid mitte igal juhul arvestatav fakt.

T66liste toitluse kohta kehtivad iildised
toidunormid, kusjuures t66lise kaloritarve, valgu- Ja
vitamiinidetarve on fikseeritud vastavalt t66 raskuse-
le. Suure kaloritarbe korral on vaja vastavalt suuren-
dada ka siisivesikute ja rasvade hulka t&slise toidu-
ratsioonis. T681 kuumades tsehhides v3i kdrgema Shu-
temperatuuri juures toimuvatel vilitdédel on vaja suu-
rendada mineraalainete, eriti keedusoola, ja ka joogi-
vee hulka, Vaimsel alal téstajate toitluses tuleb
tihelepanu psdrata killlaldasele fosforiga varustatuse-
le.

Véga oluline on tdoliste Bige toidureziim.
T66line peab saama tédisvadrtuslikku toitu enne t8dle
minekut ja l3unavaheajal. Kui t8dlised l3unavaheajal
sbovad juhusliku koostisega kodunt kaasatoodud toitu
(peamiselt vdileivad), mis ei vasta tema vajadustele,
siis eelline "1lBunastdk" ei aita viltida t35vdime
véhenemist tdopideva 1ldpul. T68liste toitlustingimuste
parandamise eesmdrgil on enamikus tehastes ja vabriku-
tes organiseeritud sddklad. Edasiseks ndeb NLKP prog-
ramm ette tasuta l3unasddgi tdslistele ja kolhoosni-
kutele. Sellel on suur t#htsus t68vdime t3stmisel.

Nn. kaitsetoit, mida antakse tervist kahjus=-
tavatel tdodel tdstavatele tddlistele ja mille olu=-
liseks ingrediendiks on piim, ei neutraliseeri ega
kahjutusta mingisuguseid miirgiseid aineid. Igasugu-
sele "kaitsetoidule" tuleb vaadata lihtsalt kui lisa~
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toidule (muidugi ka see on oluline); kahjustuste vastu
tuleb aga v3idelda teiste abindudega.

Kuna t86tootlikkus ja t66 kvaliteet on k3ige
parem optimaalselt toituvatel t88listel siis on t86=
liste ratsionaalsel toitlustamisel v#ga suur rahva=
majanduslik tdhtsus. Seepirast tulebki todliste toitlus-
tamisel likvideerida k®ik esinevad puudused. Loomuli=
kult on meie soov, et kdik tddlised oleksid hea tervi-
se juures, mida suurel méd&dral tagab ka nende Jige toit-
lustamine.

s
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Kapitalistlikes riikides ei ole riigivsim
peaaegu midagi ette vdtnud elanike toitlusolude paran-
damiseks. Kdputdis ekspluataatorlikesse klassidesse
kuuluvaid isikuid toitub hésti, kuna ekspluateeritav
elanikkond kannatab kroonilise toidupuuduse, isegi n#l-
Ja all vdi siis elab alalises néljahirmus, seat t3dko-
ha kaotamine tdhendab td6ta jélinud t85lise Jja tema
perekonna toitluse jdrsku halvenemist,

Kapitalistlikes riikides ei toodeta toidu-
aineid selleks, et rahuldada elanike vajadust kvali-
teetse toidu jérele, vaid eeskitt sturema kasumi saa=
mise eesmérgil. Toiduainete tootmises on neis riikides
mdnesugust plaanipdrasust taotletud vaid s3ja olukor-
ras.

Eriti halvad toitlustingimused on valitsenud
koloniaalmaades, kus elanikkond toodab vaid monokule
tuure, ise aga kannatab toidupuudust, Poolkoloniaal=-
maades ja s3ltuvates maades (L3una-Korea, Tai, L3una=-
Vietnam, Iraan jt.) ei ole toitluse olukord oluliselt
parem.

Toitluskilsimusele on NIKP alati suurt t&he~
lepanu omistanud. Juba Partei VIII kongressil 1919.a.

vastuvdetud programmis rdhutati tthiskondliku toitlus-
tamise edasiarendamise vajalikkust., Toitluskiisimustest
kirjutas V.I.Lenin oma artiklis "Suur algatus". Toitlus-
kiisimused on N3ukogude riigi olemasolu véltel alati
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pédevakorras olnud Jja on seda ka praegu.

Viimases, kolmandas NLKP programmis on toit-
luskiisimusele erakordselt suurt tdhelepanu omistatud.
Programmis on Geldud: "Kogu elanikkond saab v3imaluse
tédielikult rahuldada oma vajadused kdrge kvaliteediga
ja mitmekesise toidu jirele. Lihemal ajal kasvab tar-
bimises tunduvalt loomakasvatussaaduste (liha, rasva-
de, piimasaaduste), puuvilja ja kvaliteetse kodgivilja
osatdhtsus".

Seal on veel deldud: "Kogu p3llumajanduse
edasiarendamise pdhiliiliks ja loomakasvatuse kiire kas-
vu baasiks on teravilja tootmise forsseeritud suurenda-
mine".2 Programmis on antud ka konkreetsed t&htajad
kdrge kvaliteediga toiduainete tootmiseks: "Loomakas-
vatussaaduste tootmise maht suureneb jérgmiselt: liha-
toodang - esimesel aastakiimnel umbes kolmekordseks
ning kaheklimne aastaga peaaegu neljakordseks; piima-
toodang - kiimne aastaga rohkem kui kahekordseks ja
kah ekiimne aastaga peaaegu kolmekordseke".3 Need
f#lesanded tdidetakse, seda nditasid esimese seitseaas-
taku tulemused.

Nagu selgub, ei toimu meil toiduainete toot=
mise kasv ainult kvantitatiivselt, vaid peardhk on
pandud tdisvidrtuslike valgu- ja vitamiinirikaste
toiduainete tootmisele, sest silmas on peetud n3ukogu=-
de rahva tervist, mida tagab ka - mitte viimases jarje-
korras - ratsionaalne toitlus.

1 NLKP programm, Tallinn 1961, lk. 86
NLKP programm, Tallinn 1961, 1k, 72
NIKP programm, Tallinn 1961, 1lk. 73
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Partei programmis on vddriline koht antud fihis=~
kondliku toitlustamise edasiarendamisele,1 kuid ka
perekondlikule toitlustamisele, Jieti selle jédrk-jérgu-
lisele iileminekule iihiskondlikule toitlustamisviisile.

See pdgus iilevaade ja vdrdlus nditab, millised
suured pdhimdttelised erinevused on kapitalismimaades
ja NBukogude Liidus elanike toitlustamise vahel.

1 NIKP programm, Tallinn 1961, lk. 90, 9l.

-13-



RATSIONAALSE TOITLUSE ALUSED.

Teades inimese toidutarvet ja tundes toitainete
omadusi, on meil selge, milline peab olema ratsionaalne
toitlus.
Ratsionaalne toit:
1) peab sisaldama vajalikul hulgal k3iki organismile
vajalikke toitaineid ehk toidukomponente, kaasa arvatud
vesi;
2) peab tagama vajaliku energia k¥igi energiakulude kat-
miseks;
3) peab vastama oma organoleptiliste omaduste poolest
teatud standardnBuetele, mis v3ivad erineda eri rahvas-
tel ja mis aegade jooksul vdivad muutuda;
4) antakse inimestele digetes vahekordades sobivate
vaheaegadega, kusjuures toidud sisaldavad toitaineid
gigetes proportsioonides;
5) ei tohi pahjustadé mingisuguseid haigusi ega tervi-
serikkeid.

Ei saa olla mingisugust tlhesugust ja iilelildist
ratsionaalset toitlust. Toitlus, mis iihele inimesele
on ratsionaalne, v3ib teisele olla mitteratsionaalne.
Ratsionaalne toitlus sdltub inimese east, soost, todst
ja tegevusest, samuti kliimast ja muudest oludest.
Isegi tihe ja sama inimese toitlus ei saa kogu tema elu
kestel olla fihesugune. NHiteks fiilisilist t55d tegev
inimene, minnes iile vaimsele t&6le vdi_kodusele elule,
peab vastavalt muutma oma toitlust. Ainult teatud ihte
lastes kollektiivides saame rakendada sellele kollek-
tiivile sobivat ratsionaalset toitlust (eri eariihma=-
desse kuulu%ad lapsed vastavates lasteasutustes, sddu-
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rid, teatud todalal téstavad t86lised, puhkekodudes,
invaliididekodudes, sanatooriumides viibivad i'sikud,
haiglates viibivad haiged (diagnooside Jérgi riihmita-
tult) jne.

FUSIOLOOGILISED_TOIDUNORUID,

Vastavalt ratsionaalse toitluse n3uetele
tootas NSVL Meditsiiniteaduste Akadeemia Toitlusinsti-
tuut vdlja fiisioloogilised toidunormid, mis kinnitati
1951.a. NSVL Riigi sanitaar-peainspektori poolt;
vitamiinide normid kinnitati 1960.a. Need normid on
kehtivad kogu N3ukogude Liidus. Kuna seesuguse suure
riigi eri osades valitsevad paljuski eri tingimused,
siis on vajalikuks osutunud normid iiksikute majandus-
geograafiliste rajoonide jdrgi. Sellised regionaalsed
normid on viljatdstamisel.

Kehtivate fiisioloogiliste toidunormide vidlja=-
tostamisel jagati kogu tdiskasvanud elanikkond nelja
professionaalsesse riihma, millistesse v3ib riilhmitada
k3iki tdiskasvanuid, olenevalt nende kutsealast. Loomu-
1ikult on kehtestatud normid vaid ligil#hedased.

Tabel 1

Toitaine tarve g-des

Kutselise tegevuse %alori-
iseloom b valgud|rasvad sUsi~
kcal-tes : réatkad
I Kutsealad, mis ei ole
seotud fiiisilise tooga 3208 | 109 | 106 433
1I Mehhaniseeritud t&ddel
‘to6tajad 3592 122 116 491
I1: Mehhaniseeri?atg voi
osaliselt mehhanisee-
ritud toddel tsdtajad 4112 141 134 588
IV Rasketel mehhaniseeri-
mata todaladel t8dtajad 4678 163 |-353 631
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Kui arvesse vdtta inimese iga, sugu, tema keha-
kaalu ja veel seda, et kutsealasid on tuhandeid Jja et
iga inimene veedab oma t86st vaba aja erinevalt, sgiis
on selge, et eeltoodud rihmitamine saab olla vaid ligi-
léhedane. Palju erandjuhte on hoopiski arvestamata
jasnud, n#iteks eriti raske Jja kestva fiilisilise t606
puhul (kd@sitsi niitmine, mehhaniseerimata metsattdtle=
mine, mehhaniseerimata laadimist6d jne.) ning mdninga=- s
te spordiglade harrastamisel (pikamaajooks, suusatami=
ne, jalgrattas®it, sdudmine, alpinism jt.) v3ib kalori-
tarve tdusta 6000 = 8000 kcal-ni 6dpHevas.

Toodud arvudest v3ib n&ha, milline suur tZhtsus
on NLKP ja Ndukogude valitsuse taotlusel maksimaalselt
mehhaniseerida ning automatiseerida raske filiisiline t606.
Rasketel mehhaniseerimata toddel todtaja kaloritarve
on 4678 kcal, mehhaniseeritud téodel t6dtajail aga
3592, seega tddlise iileviimisega raskelt mehhaniseeri-
mata t551t mehhaniseeritud todle saab 4678 - 3592 =
1086 kcgl vdrra kokku hoida, s.0. raske t88 mehhani-
seerimise ja automatiseerimise korral saab ilhe ja sa=
ma toiduhulgaga toita ligi 25 % v3rra enam t85lisi.

Fiisioloogilised toidunormid lastele on ette
nihtud eariihmade jirgi; ka neile normidele tuleb vaa-
data kui keskmistele, sest iihevanuste laste faktiline
toidutarve vdib tunduvalt erineda olenevalt erine-

vast kehakaalust ja muudest asjaoludest.
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Tabel 2
JEdsioloogilised _toidunormid lagtele_

(grammides).

Vg onon »
2 kuu+
k =-3a. -

ISL aa::w Ay 3-Ta4 7-11a/ 1l-15a.| 15-18

tani otz
Valgud 25 48 68 78 98 119
neist loom+ ,
sed 21 39 48 50 56 12
Rasvad 25 53 65 81 86 99
neist loom-
gsed 25 50 61 T2 ™ 84
Siisivesikud 109 157 241 297 424 471
Kalorid ']82 _ 1315 1871 2291 2940 3340
neist loom-
geétest toi-|
duainetest
saadavad 396 727 855 966 1031 1182

50,6% 5543%| 45, 7% |42,2% 35,1% 35,4 %

Kul tahetakse té@psemalt mi#irata teatud kol-
lektiivide v3i tlksikisikute toidunorme, siis on vaja
kogu pdevane energiakulu kindlaks m#é#rata tabelimeeto-
dil kronometraazi abil v3i eksperimentaalselt. Uksiku=-
te toitainete sobiv hulk m##ratakse vahel kehakaalu

tihe kilogrammi kohta.

Toiduratsiooni koostamine on suure teoree=-

tilise ja praktilise téhtsusega. Oigesti koostatud
toiduratsioon tagab inimesele maksimaalsed kehalised

\
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ja vaimsed v3imed ning hea tervisliku seisundi. Eba~
otstarbekohaselt koostatud toiduratsioon pdhjustab aga
kehaliste ning vaimsete v3imete langust ja paljudel
Jjuhtudel kergemaid vdi raskemaid tervisehdireid.

Toiduratsioon peab vastama ratsionaalse toitlu-
se pdhilistele nduetele: 1) peab sisaldama vajalikul
hulgal k3iki organismile vajalikke toitaineid ja
2) peab tagama vajaliku energia k%igi energiakulude
kat teks.

Siit on selge, et ei saa olle mingit k¥igile
sobivat toiduratsiooni, sest iga iikksiku inimese vaja-
dused on erinevad. Empiiriliselt on kujunenud eri rah-
vastel ratsioonid, mille koostis oleneb antud maakohas
kdttesaadavatest toiduainete ressurssidest. Nende
ratsioonide kujunemist mdjutasid sageli religioossed
eeskirjad ja muud asjaolud, viimastest olulisemaks oli
kuuluvus sellesse voi teise klassi. Nii prevaleerisid
karjandusega tegelevate rahvaste toiduratsioonis liha=
toidud, kalandusega tegelevatel - kalatoidud, p%lluma=-
jandusega tegelevatel ~ taimsed toidud jne. Alles
mésdunud sajandil hakkasid hiigieenikud ja fiisioloogid
propageerima teaduslikult pdhjendatud ratsioone., Kapi=-
talistlikes maades on neid ratsioone juurutatud ebapii=-
savalt, sest kapitalistlikes maades allub toiduainete
tootmine suurema kasumi saamise printsiibile. Selle
tulemusena on rasvakalorite (s.o. rasvadest saadava-
te kalorite) protsent nende maade elanike igapZevases
toitluses pidevalt tdusnud. Ameerika Uhendriikides ja
mitmetes teistes enamarenenud kapitalistlikes riiki-
des on rasvakalorite protsent tSusnud juba 40-le ja
ile sellegi.

N3ukogude Liidus juurutatakse siisteemikind-
lalt teaduslikult pdhjendatud toiduratsioone, nendega
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on arvestatud toiduainete tootmise plaanides ja kdige-
pealt NLKP programmis. Meie toitlusteadlaste arvates
peavad toiduratsioonis valgud, rgsvad ja siisivesikud
kaaluliselt esinema proportsioonis 1:1:4. Sellise pro-
portsiooni puhul jagunevad valgu-, rasva- ja siisivesi-
kukalorid protsentuaalselt jargmiselt: 13,8:31,2:55,0.
Vististi on sellegi proportsiooni korral rasvakalorite
protsent kdrgema kui t3eliselt vaja. Et inimese vajadu-
sed- saaksid igakiilgselt rahuldatud, peetakse vajalikuks,
et mitte vdhem kui 40 % toiduratsiooni kalorsusest
oleks kaetud tdisvéddrtuslike loomsete toiduainetega.
Seega taimetoitlus e. vegetariaanlus kui teaduslikult
pdhjendamata toitlussiisteem ei tule meil kdne allagi,
samuti ei ole Jigustatud puhtakujuline lihatoit.

Toiduratsiooni koostamisel tuleb olulisel
midral arvestada ka toidu kalorsust. Ainetevahetuse
tasakaaluseisundi sédilitamiseks peab inimene saama
niipalju toitu, et toidust saadavate kaloritega vdib
katta kdik energiakulutused. Energiakulutused midédra-
takse kindlaks otsese kalorimeetria abil. Kuna selle
meetodi rakendamine on tiilikas ja aegandudev, siis
méiratakse energiakulutused enamasti kaudsel teel -
gaasivahetuse middramise teel.

Energiat kulutatakse p3hiainevahetuseks,
lisaainevahetuseks ja tddenergiaks.

" Pohiainevahetus k8igub t#iskasvanul 1000 -
2000 kcal vahel olenevalt east, soost, keha pindalast,
énggkriiisexe,néﬂxmete_talitasest ja muudest faktori-
test. Terve normaalse inimese pdhiainevahetuse saame
ligikaudu arvutada jargmiselt: 1 kg kehakaalu kohta
tuleb 1 kcal tunnis. Niiteks 70 kg kehakaaluga ini-
mese pBhiainevahetuseks oleks seega ligilihedalt
70 x 1 x 24 = 1680 kcal bbpievas, Lastel on pShiaine=-
vahetus suhteliselt suurem, sest nende keha pindala

‘
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on suhteliselt suurem.

Lisaainevahetuseks kuluva ehk toitainete
spetsiifilis-diinaamilisest toimest tingitud energia=
hulka hinnatakse ﬁariliku segatoidu puhul umbes 10 =
15 %=le. See energia kulub t3enioliselt keemilisteks
protsessideks, mis toimuvad toitainete assimileerimi-
sel (rasvade ja siisivesikute l3hustamine, valkude
desamineerimine). Uksikute toitainete lisaainevahetus
on erinev: siisivesikute puhul - 4-7 %, rasvade puhul
4 - 14 %, valkude puhul 30 - 40 %.

Todenergia hulk on samuti kindlaksmiiratav
gaasivahetuse abil. Arusaadavalt k3igub see laiades
piirides, olenevalt todks ja tegevuseks kulutatavast
energiast. Tdodenergiast olenebki olulisel m#dral ini=
mese toidutarve ja ka ratsioonide koostamine. Mida suu-
rem on tbdenergia, seda suurem peab olema toidu=-
ratsiooni energeetiline védrtus.

Nagu eelpool toodud andmetest nZhtub, vdib
inimese pdevane energiakulutus t3usta 4000 - 5000kilo=-
kalorini ja enamgi.

TOIDUREZIIM.

Toidureziimiks nimetatakse teatud kindlat
korda, mille kohasélt pievane toidutarve kaetakse nii
ajaliselt kui ka hulgaliselt. Looduslikus olukorras
elavatel loomadel ja lindudel v3ime tdheldada mitme=
suguseid fiksteisest tunduwalt erinevaid toidureziime.
Néiteks taimetoidust toituvad kariloomad toituvad suu-
rema osa 66pdevast, kusjuures toidukordi kui selliseid
ei saa eristada; maod ja mdned kiskjad toituvad juhus-
likel aegadel (olenevalt saagist), vahel mitmepdevaste
vaheaegade jérel. Mdned loomad ja linnud toituvad
kindlatel, teised hoopiski juhuslikel kellaaegadel.
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Inimene kui erakordselt suure kohanemisv3imega olevus
v8ib toituda mitmesuguse toidureziimi jérgi, kuid em~
piiriliselt on v&dlja kujunenud siiski teatud standard-
ne toidureziim, mida on t#psustatud ja viimistletud
teaduse andmete alusel.

Teoreetviliselt peaksid toitainete ja energia-
kulud kaetama pidevalt. Oige toitlusreziimi korral see
nii toimubki, sest tarvitatud toit viibib mdni aeg
seedetrakis, seda ei omasta organism korraga, vaid pik-
kamooda, jérgnevate toidukordadega saab organism uued
varud, .

Siit jéreldub, et kiirelt omastatavate toidu=-
ainete tarvitamisel peavad vaheajad toidukordade vahel
olema liihemad ja tarvitatava toidu hulk v3¥ib siis vaik-
sem olla. Aeglaselt omastatavate toiduainete tarvitami=-
gel vdivad vaheajad toidukordade vahel olla pikemad.
Erineva omastatavusega toiduainete tarvitamisel peavad
vaheajad vastavalt muutuma. Kui inimene v3i teatud
kollektiiv elab ning t65tab mingi kindla reziimi jargi,
siis on v3imalik rakendada vastavat ilhtlast toidurezii-
mi, mddrata kindlaks toidukordade arv, toidu hulk ning
koostis toidukordade jidrgi ja kindlad toitumise kella-
ajad. Elu~ ja tosreziimi muutumisega tuleb vastavalt
muuta ka toidureziimi. Nditeks t86lisele sobib t&58-
pédevadel teatud otstarbekohane toidureziim, puhkepie=
vadel tuleb toidureziimi m®nevdrra muuta.

Inimese toitluses on empiiriliselt vdlja kuju=
nenud enam-vihem kindlad toidukorrad. Enamasti siiliakse
kolm korda pédevas: hommikueine, l3unasdbk ja Bhtusddk,
mis jérgnevad iiksteisele tihtlaste vaheaegade jhrele,
Vahel liilitatakse sisse veel neljas toidukord -« Shtue-
oode., Teaduslikult véljatdstatud toidureziim nieb ka
ette 3 - 4 toidukorda. Toidukordade arvu vdhendamine

L



2-le v3i isegi l-le on mdeldav, kuid ainult neil ini-
mestel, kelle toidutarvidus on véike, kes ei tee Ffiiti=
silist t66d ja kes elavad nn. tubast elu.

Uhe v3i kahe toidukorra puhul ei ole toidu
omastamine tdielik. Nditeks mono-~ ja disahhariidid imen-
duvad kiirelt, vere suhkrupeegel tBuseb jirsult ja
teatud osa suhkrust viiakse kusega kasutult valja.sdu-
remaid mao=-sooletrakti viidud rasvainete koguseid ei
suuda seedeelundid l&bi seedida ja osa neist eemalda=
takse kasutamatult roojaga. Uhe v3i kahe toidukorra pu=-
hul tekib ka toidukordade vaheajal h#iriv n#ljatunne.
Neil inimestel, kes teevad filiisilist td6d ja kelle
toidutarve on vastavalt suurem, ei mahu tihe v3i kahe
toidukorra puhul kogu vajalik toit lihtsalt makku. Ka
vdikestel lastel on see nii, sest nende mao maht on
suhteliselt véike,

Paljud autorid peavad vajalikuks tépselt kin-
ni pidada fikseeritud sdogiaegadest ja nii vidlja t86=
tada tingitud refleks ajale. Sellega saavutatakse see-
deelundite valmisolek toidu vastuvdtmiseks ning selle
seedimiseks teatud kindlatel kellaaegadel. Tegelik elu
niditab, et selline tingitud refleks ajale ei ole ilm=-
tingimata vajalik. Véljakujunenud tingitud refleksi
puhul ajale inimene ei 886 igakord vastavalt tarvidu-
sele, vaid vastavalt tingitud refleksile aja peale.
Tulemuseks v3ib olla liigsddmine ja rasvidve arenemine.

T4ihtis on toiduratsiooni 8ige jaotamine pée=
va jooksul. Kalorsuse seisukohast tuleb arvestada
sellega, millistel kellaaegadel toimuv kdige inten=-
siiveem t66 vdi tegevus; kui see toimub hommikupooli=
kul, siis tuleb suurem osa piaevasest toidust siiiia hom=
mikul ja lduna ajal, kui intensiivsem tegevus toimub
dhtupoolikul, siis suurem osa toidust tuleb tarvitada
13una ajal ja Shtupoolikul; kui tegevus on kogu pédeva

- 22 -



jooksul iihesugune, siis peavad toidukorrad olema ka
iihtlasemad.

Tabel 3
Toldurateiooni péievane_jaotus
protsentides,
Toidureziim Hommiku4 L3una4 L3una-| Ohtu~
880k oode | 866k 883k

Neli toidukorda 25=30 10~15 |45~50 15«20
Kolm toidukorda 30 B 45-50 20=25
Kolm toiduk_orda liihike=
se l3unavaheaja korral 35 - 23 42

Tabeli andmetele tuleb vaadata kui orientee-~
rivatele.Toiduratsiooni pdevase jaotuse puhul tuleb
tdsiselt arvestada ka inimese individusalsete omadus-
tega. Osa inimestest on nditeks hommikul veel unised
ja neil on siis puudulik isu, teistel on aga just
hommikul k3ige suurem isu jne., Uldine soovitus on, et
Shtustdk oleks kergem, sest pdrast tugevat Shtusdski
ei ole uni rahulik. Kui Shtul siiiiakse rohkem, siis peab
seda tegema 1 - 2 tundi enne magama heitmist. Teisest
killjest on uni hdiritud ka puuduliku Bhtusdsgi korral,
isegi sedavdrd, et drgatakse G&sel nidljatunde t3ttu.

Teatud t&htsust on omistatud ka roogade jlir=-
jestusele. K3ik toidud ongi jagatud esimesteks, teis-
teks ja kolmandateks roogadeks (vahel, on enamgi riihmi-
tusi, eriti pidusddkide korral), Mitme roa tarvitami-
se peamine t#htsus seisneb selles, et siis saavuta=-
takse mitmekiilgsus toitluses ja on viéhem v3imalusi
vaeguste tekkeks; muud kaalutlused ei ole t¥endoli-
gelt kiillalt pdhjendatud. Kui iiks roog sisaldab kdiki
vajalikke toidukomponente, siis v3ib piirduda ka ai-
nult sellega. Roogade rohkus v3ib viia kergesti liig-
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sbdmisele,

Mdned autorid omistavad suurt té&htsust olu-
korrale ja fimbrusele, milles siliiakse (tore sddgitoa
mé8bel, maitsekad 806gindud, ilusad laudlinad, lilled
laual, muusika, stimpaatsed lauakaaslased jm.). Toitlus-
hiigieeni seisukohast ei ole mingit mdtet aristokraat=-
likul v3i véikekodanlikul peenutsemisel. Téhtsad on
puhas Shk stbgiruumis, puhas ruum, puhtad lauad ja
866gindud, kétepesuvdimalused, vaikus 886giruumis,

IS U.

Kui organismis tekib puudus toitainetest iildse,
siis avaldub see n#ljatundes, mis on téhtsaks ajendiks
toidu otsimiseks ja st8miseks, Toitumisinstinkt on
elulisemaid instinkte, mis avaldub seda enam, mida suu-
rem on toitainete puudus organismis. Isu on seda suu-
rem, mida suurem on toidutarve teatud momendil. Isu
v3ib olla diferentseerimata, vahel aga diferentseeri-
tud, s.o0. isu on mingi konkreetse toiduaine v3i toidu
jédrele, Viimasel juhul on tegemist mingi ilksiku toidu~
komponendi (valgu, rasva, mdne vitamiini v3i mineraal-
aine) vaegusega organismis; sel juhul inimene v&i loom
otsib instinktiiveelt ja leiab toiduaine, mis ®isaldab
vajalikku toitainet. Selline diferentseeritud isu esi=
neb sageli raseduse ja mdne haiguse korral iisna ilme~
kalt. Inimese toitumisinstinkt v8ib aga sageli viia
valele teele, sest inimese instinktid on suurel mi#-
ral mdjutatud harjumustest, traditsioonidest, moest ja
muudest faktoritest, Instinkti ei saa enamasti usalda=~
da rafineeritud toiduainete ja kulinaarselt tdddeldud
toiduainete puhul, sest instinktid on vélja kujunenud
inimsoo kogu evolutsiooni véltel. Ténapdeva inimene
peab toituma tuginedes peamiselt teadlikkusele.
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i el g ool
b Juures siiliakse rohkem kui
jooksvate tarviduste katteks vaja on. Selle tulemuseks
on reservide loomine, mis avaldub eeskitt rasvumise
néol. Kuna inimesel ei ole vajadust suuremate reservi-
de loomiseks ja kuna rasvumine on enamasti seoses mit-
mesuguste tervisehdirete tekkimisega, siis ei ole min-
git vajadust isu suurendada maitseainete abil, koka-
kunsti finesside ja muude kunstlike vdtete abil, Ter=-
visele otseselt kahjulikud on rikkalikud pidusssgid,
kus -siiiakse enamasti palju rohkem kui organismile otse
vaja oleks, siilakse toitu, mida iga pidev ei sésda ja
tarvitatakse selle kdrval sageli alkohoolseid jooke.
Tgaari-Venemaal, kus pérast nn. suurt paastu lihavdte=-
piihade ajal jérsku paastutoidult iile mindi lihatoidule
ja ilildse liigstbmisele, esines sel perioodil rohkesti
toidumiirgistusi, liigsbdmisest tingitud seedeh&direid
ja isegi surmajuhtumeid.

Kultuurne inimene peab oma isu teadlikult
piirama.

\Toitumise m33dupuuks on vdetud nn. normaalne
kehakaal. Kuigi t#napéevani puuduvad pdhjendatud andmed
normaalse kehakaalu kindlaksmiiramiseks, peab enamik
autoritest selleks "sentimeeterkaalu": ildpikkusest
sentimeetrites lahutatakse 100, siis saadud arv n#ditab,
milline kehakaal kilogrammides peaks olema normaalsel
tiiskasvanud inimesel. Saledatele, drnema kehaehituse=
ga inimestele on saadud arvud 10 - 15% vdrra suuremad
kui vaja. Statistilised andmed Ameerika Uhendriikide
elanike kohta nditavad, et seal 20 % tile 30 aasta
vanustest inimestest on liigkaalulised ja 3 % on rasv-
tobised (kelle kehakaal on 20 % vdrra korgem normaal-
sest). Teistes enamarenenud maades on vastavad arvud
t3entioliselt ldhedased neile arvudele.
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Organismi normaalseks talitluseks on vajalik
tema pidev varustamine toiduga, mis asisaldab kiillalda-
sel hulgal vajalikke toitaineid. Tarvitatavate toiduai-
nete arv kiilinib tuhandetesse, kuid nende koostisse
kuuluvaid toitaineid v3ib riilhmitada ainult viide riihma:

1) valgud,

2) rasvad,

3) siisivesikud,

4) vitamiinid,

5) mineraalained.

Peale selle v3ib eristada veel kahte ainete
rihma, mis toitevéddrtust ei oma, kuid millel on toit-
luses kiillalt suur t@htsus. Need on ballastained ja
maitseained.,

Valgud on k3ige tihedamas seoses elu tekkimi-
gse ja eluga, sest iga elava organismi iga rakk on iiles
ehitatud valkudest., Filosoofiline materialism asub
seisukohal, et elu tekkis maakeral siis, kui sellel
valitsesid selleks sobivad tingimused (temperatuur,
vee~ ja atmosfBiridhu sobiv koosseis), Esialgu ei tek-
kinud elusorganismid, vaid iirgvalgud ammoniaagi,stisi=
vesinikkudemineraalsoolade ja vee keeruka vastastikuse
toime tulemusena, Urgvalkudest arenesid elusolevused
alles nende teatud organisatsiooni korral.

Keeruka struktuuriga valgumolekul koosneb
enam kui kilmnest tuhandest aatomist (peamiselt N,C,O0,
H ja S, kuid peale selle veel mdne teise elemendi aato-
mid) 8" amiinohappe kombinatsiooni n#ol, Valku
ei saaasendada siisivesikute ega rasvadega, sest
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viimastes puudub lémmastik. Sellepérast ei ole elu
v8imalik isegi ilirikkaliku rasvade ja stisivesikutega
varustatuse korraly kui toidus puudub valk, sest inim-
organism vajab igal juhul &0péevas keskmiselt 30 g
valku.

Inimese valgutarbe katmisel ei ole iikskdik,
milliseid valke ta tarvitab, Oluline on, et inimene
saab teatud optimaalse amiinohappelise koostisega
valke.

A.E, §arpenaki jédrgi vajab inimene amiinohap~-
peid keskmiselt jirgmistes hulkades:

Tabel 4

Amiinohape gﬁpuevane tarve grammi-
es
Valiin A 6,0
Lisiin 8,0
Feniitilalaniin 4,5
Triiptofaan 1,6
Tsiisteiin 1,5
Metioniin 245
Leutsiin v 10,0
Isoleutsiin
Tiirosiin Fan
Arginiin 6,5
Histidiin 2,0
Treoniin’ -
Kokku: 46,1

———————================-=============================

T USA teadlaste arvates vajab inimene ka treoniini.

- 27



Toiduainetes leiduvate valkude amiinohappe=
line koostis ei ole mitte iihtlane. Neid valke, mis
oma amiinohappelise koostise poolest enam-vihem vasta-
vad inimese tarvidusteéle, nimetatakse tdisviidrtuslikeks,
teisi, milles puudub mdni asendamatu amiinohape v&i
mille amiinohappeline koostis hulgaliselt ei vasta
inimese tarvidustele, nimetatakse mittetdisvdirtusli-
keks. Tdisvaddrtuslikkus on suhteline mdiste = iga valk
on erineval mdidral taisvaidrtuslik. -

Kuna mdisted "tédisvddrtuslikud" ja "mitte=-
taisvadrtuslikud" valgud ei ole kiillalt tédpsed, siis
on otsitud paremaid termineid. K.Thomas soovitas m3is-
tet "valkude bioloogiline vadrtus", mis nditab, mitu
protsenti teatud valgust organism v3ib &ra kasutada
oma valkude ehitamiseks.

Tabel 5

(K. Thomas' jérgi).

Toiduaine Valgu bioloo- Toiduaine Valgu bio=-
giline vaér- loogiline
tus % vadartus %

Piim 99,7 Kartul 80=56

Kala, i J

mitmesugune| 100~ 86 Lillkapsa 88=T7

Riis 91- 83 Spinat 64-63

‘Kaseiin 70- 67 Hernes 56=49

Nisujahu 51= 29 Mais 40-12

Need andmed

ei ole siiski kiillalt tédielikud.

Tiigvadrtuslike valkude hulka kuuluvad ees-
k&tt loomset paritolu valgud, nagu piima (ka kohu=
piima, juustu), muna, siseelundite (maks, neerud,
kopsud jt.) ja lihaskoe valgud. Siia kuuluvad ka kala-
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de, molluskite ja mdnede teiste loomade valgud. Taim-
sed valgud on enamasti mittetdisvéidrtuslikud. Seega
on pdhilisteks valguallikateks liha, kala, piim ja
piimasaadused, Taimsetest toiduainetest on valgurik-
kamad tera- ning kaunviljad ja nende saadused; k&5gi=-
ja puuviljad ning marjad sisaldavad vdhe valke.

Kuigi teraviljad (rukis, nisu, oder, kaer,
riis ja mais) sisaldavad iisna palju valku = 7=12 %
- Jja on suure tdhtsusega maailma elanikkonna toit-
luses, on neis leiduvad valgud mittetdisvadrtuslikud,
kuna neis on vdhe asendamatut amiinohapet 1liisiini,
mis on oluline kasvuprotsessis, Seepdrast ei ole
taimetoitlus kui toitlussiisteem otstarbekohane vdi kui,
siis ainult suure mitmekesisuse juures. Samuti ei ole
3ige mdne autori vdide, mille kohaselt pidevane valgu=-
tarvidus ei tarvitse olla iile 30 g (Taani teadlane
Hindhede).

Valguprobleem on ténapédeva toitluses iiks
tihtsamaid. Koloniaal- ja poolkoloniaalmaades esineb
massiliselt valguvaegusest tingitud haigus kva;iorkor,
gest nende maade elanikkond tarvitab vdhe valke ja
seejuures peamiselt mittetdisvésrtuslikke. On andmeid
ka selle kohta, et maades, kus esineb valguvaegus,
esineb suhteliselt rohkesti esmast maksavdhktdbe
(koliini- ja valguvaeguse tagajérjel).
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Tabel 6

Keskmine valkude tarvitamine

eri maades.

Lidne-Euroopa, USA,
Austraalia, Uus-Mere-
maa, Argentiina

L3una=-Ameerika
Aafrika,Egiptus
Pakistan
Jaapan

India

Tseilon

Uldine p#devane| Sellest loom-
valkude tarvi- seid wvalke
tamine
umbes 100 ja umbes 50
enam
60 3 25
70 10
52 11
53 8
44 6
a2 6

N8ukogude Liidus kehtivad jirgmised valkude

tarvitamise normid:

Tabel 7
Péevape_valgutarve ea_Jja t88_Jérgi,
Valgutarve g-des
Iga ja t&8 1 kg kehakaalu
kohta
Imik 5,0
l = 3 8¢ 4,0 - 3'8
3 - 8 a. 3’5 - 3’0
kooliiga 3 =2
t4iskasvanud, kerge t88 puhul 1,5
- o raske t86 puhul 2 =3

Suhteliselt suurem valgutarve on kuumades
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tsehhides todtamisel ja suuremate sportlike pingutus-
te korral. Et tagada kiillaldast varustatust asendam tu-
te amiinohapetega, on vaja pool valgutarbest katta
loomsete, pool = taimsete valkudega.

Kuigi valkudel on peamiselt plastiline viér=~
tus, on neil ka energeetiline viédrtus - 1 g valke
annab pdlemisel organismis 4,1 kilokalorit.

RS



Valgurikkad toiduained.

B e e

Liha, Mitmesuguste loomade ja lindude liha
on oluliseks tédisvédrtuslike valkude allikaks, selle=-
pédrast on Ndukogude Liidus suurt rdhku pandud liha-
toodangu suurendamisele. NLKP programmis on piistitatud
iilesanne: "Loomakasvatussaaduste tootmise maht suure=
neb jérgmiselt: lihatoodang -~ esimesel aastakiimnel
umbes kolmekordseks ning kahekiimne aastaga peaaegu
neljakordseke"} sealjuures "Kogu p3llumajanduse
edasiarendamise pdhiliiliks ja loomakasvatuse kiire kas-
vu baasiks on teravilja tootmise forsseeritud suuren-
damine"? Seega teravilja tootmise suurendamine toi=-
mub lihatoodangu suurendamise eesmirgil.

Peale tdisvédrtuslike valkude sisaldab liha
erineval hulgal rasvu, mineraalaineid, B-riihma vita-
miine ja C-vitamiini, mitmesuguseid ekstraktiivaineid,
mis annavad teatud looma vdi linnu lihale spetsiifili-
sed maitselised omadused. Liha omastatavus on vdrdlemi-
si hea (keskm., 95 %), kusjuures see oleneb liha kon=-
sistentsist, mis omakorda oleneb looma v3i linnu
vanusest, liigist jne., Liha omastatavus s3ltub ka eri-
nevast liha s#ilitamise ning kulinaarse té&tlemise
viisist ja, muidugi, liha tarvitatava inimese seede~-
elundite funktsionaalsest seisundist.

Liha omadused v3ivad muutuda m3ningate sdilie
tamisviiside korral, n#iteks soolaliha omadused on

1 NLKP programm, Tallinn 1961, lk. 73
2 gealsamas, lk. 72
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halvemad kui v&rskel lihal. Liha omadused olenevad ka
tapaloomade tervislikust seisundist. Hiédatapu korral
on liha kvaliteet vahel hoopis madal. Kuna virske liha
on heaks keskkonnaks mikroobidele, siis lihg halbade
séilitamistingimuste puhul voivad lihas massiliselt
paljuneda mitmesugused mikroobid, nii patogeensed kui
ka mittepatogeensed. Niiteks kui lihas massiliselt
paljunevad stafiilokokid, v3ib selline liha pShjustada
intoksikatsioone. Sama lugu on botulismiga., '

Liha kaudu v3ib inimene nakatuda mitmesugus -
tesse nakkushaigustesse, nagu siberi katk, suu- ja
adratdbi, veiste ja lindude tuberkuloos, sigade katk,
Jt. Ka vdivad liha kaudu levida invasioonihaigused
trihinelloos, tsiistitserkoos, paelussid (Taenia solium
Ja Taeniarynchus saginatus), ehhinokokkoos (Ehinococ-
cus granulosus), maksakaantd3bi (Fasciola hepatica ja
Fasciola gigantica),

See k3ik n¥uab liha hoolsat veterinaar-sani-
taarset kontrollii ja samuti hoolsat kontrolli riigi
Banitaarinspektsiooni poolt, aga ka ranget kinnipidae
mist kdigist eeskirjadest, mis puudutavad.liha trans-
porti, siilitamist ja selle kulinaarset t¥8tlemist.

Eriti suurt tdhtsust tuleb p¥drata subproduk-
tidele (siida, maks, kopsud, neerud, veri, pead~jalad
jne.), pooltoodetele, vorstidele, verikikkidele, siil~
dile jt. Kuigi kdik loetletud lihasaadused oma esialg-~
ses seisundis vdivad olla heakvaliteedilised, tuleb
arvestada sellega, et nad mikrobiaalse saastumise kor-
ral véga kiirelt riknevad. Sellepdrast on kehtestatud
eriti ranged sanitaarsed eeskirjad nende tootmise,
transpordi, sdilitamise ja kulinaarse t&ttlemise kohta.
Riknenud lihasaadused vdivad pBhjustada intoksikatsioo=-
ne ja vahel toksikoinfektsioone.
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Kala on samuti téhtsaks téisvdirtuslike valkude
allikaks. Kalapiiigi arendamisele on seepidrast 3igusta-
tult suurt téhelepanu pddratud, Ndukogude Liidu kala-
laevastik teostab kalapiiliki mitte ainult territoriaal-
vetes vaid ka avamerel, isegi Atlandi ja Vaikses
ookeanis. Tunduv osa kaladest saadakse sisevetest.
Edaspidi suureneb kala osatihtsus elanikkonna toitlu-
ses veelgi.

Kala tarvitatakse toiduks véarskelt, kiilmutatult,
soolatult, suitsutatult, kuivatatult ja konserveeri-
tult. Eriline ettevaatus on vajalik v#rske jé kiillmuta=-
tud kala tarvitamisel, sest kala kuulub kergesti rik-
nevate toiduainete hulka ja temas tekivad vdrdlemisi
kiiresti roiskumisprotsessid, Eriti kiiresti roiskubd
ktilmutatud kala p&rast lilessulatamist, seep#rast tuleb
kiilmutatud kala pédrast {ilessulatamist viivitamatult
termiliselt toddelda ja #ra tarvitada.

Tuleb arvestada, et kala v3ib levitada difiillobo-
trioosi (laiuss = Diphyllobothrium latum). Kui difiil-
lobotrioosi all kannatava inimese roe satub vette, siis
roojas leiduvad parasiidi munad teevad vees lébi tea=
tud osa oma arenemiststiklist, Munadest arenevad lar=
vid (coracidium). Larvid satuvad vaheperemehe (pisiviéhk
Cyclops strenuus) organismi, kus neist areneb prot-
serkoid. Pisiv&hid moodustavad rea kalade toidu, nii
satuvad protserkoidid teise vaheperemehesse (haug,
ahven jt. kalad) , = kus neist arenevad plerotserkoi=~
did. Kui plerotserkoidid satuvad kala puhastamisel
inimese seedetrakti, siis areneb neist kuni 10 m pik-
kune laiuss. Plerotserkoidid v3ivad ellu jéd#da ka ka=
la puudulikul termilisel t66tlemisel, eriti siis, kui
praetakse pakse kalatiikke. -

Eesti NSV-s esineb difiillobotrioos peamiselt
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Peipsi ja Vdrtsjérve, samuti Emajde vesikonna piires
elunevatel inimestel. :

Piim ja piimasaadused.Piima;tjg_giiggsaadus-
tel on erakordselt suur tdhtsus toitluses, sest piim
ja piimasaadused sisaldavad kdrge bioloogilise véidrtu-
sega toitaineid. Nende toiduainete tootmisele on par-
tei ja valitsus pidevalt tihelepanu pédranud. Juba
1917.a. kiisis V.I. Lenin, mis on tehtud vaeste pere=-
kondade laste ¥igeks varustamiseks pudelitéie piima-

83}

NLKP pregrammis on piistitatud konkreetsed
ilesanded piimatootmise alal ja nimelt suureneb piima-
tootmise maht kilmne aastaga rohkem kui kahekordseks ja
kahekiimne aastaga peaaegu kolmekordseks.

Uldiselt peetakse soovitatavaks, et piim
oleks laste toitluses esikohal ja et ka téiskasvanud
tarvitaksid piima mitte vihem kui 0,5 1 p#evas (NSVL
Meditsiinitead. Akadeemia fiisiol. norm); M®ned auto=-
rid ndit. Belgia professor RB.V.Cuvelier, soovitavad
normina tdiskasvanule 840 g piima pdevas.

Piim on oma fiilisikaliste, keemiliste ning /
fermentatiivaete omaduste poolest viga sobiv inim=
organismile, tema omastatavus on véga kdrge.

Piim sisaldab keskmiselt 3,39 % valku (kase-
iin, laktalbumiin ja laktoglobuliin), 3,69 % rasva,
4,94 % siisivesikuid (laktoosi) ja 0,72 % mineraalai-
neid, peale selle A, Bl' Bz, 36’ B12, C, Dy, B, K:ning
PP vitamiine ja mitmesuguseid fermente. Piima Koostis
ei ole kunagi tdiesti iihtne, vaid erineb, olenevalt
loomaliigist, piimalooma tBulistest omadustest, lak-
tatsiooniperioodist, aastaajast, gbbtade iseloomust
jne, Piima omadusi mdjutavad ka tootmisprotsess ja

T . Nlemun, Cou, T. 26, 4-e usnamme 1lk.375.
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piima sdilitamisviis,

N&iteks suvine piim on kollakam, ta sisaldab
enam A-vitamiini, Kui piima tootmise protsessis ei
peeta kinni sanitaarsetest n3uetest, siis halvenevad
temgﬂgggdused kiiresti,

i Tuleb aga arvesse v3tta, et piim ei ole
kgikidel juhtudel kasulik toiduaine., Piim v&ib juba
lehma udaras sisaldada patogeenseid mikroobe: mitmésu—
guseid kokkeé (eriti médase udarapdletiku puhul),
tuberkuloosi, brutselloosi, siberi katku, veisekatku,
epideemilise hepatiidi, udara aktinomiikoosi, nekro-
batsilloosi ja pahaloomulise turse t3ve tekitajaid.
Selline piim kuulub h#vitamisele., Piim, mis on saadud
lehmadelt, kes reageerivad tuberkuloosile v3i brutsel-~
loosile positiivselt, kuid kellel kliinilisi haigus-
nédhte ei ole, kuulub tingimata pastdriseerimisele.
Brutselloosihaigete lehmade piim tuleb otsekohe pérast
ltipsmist 1&bi keeta (kohapeal) ja piimatSidstuses
tdiendavalt pastdriseerida.

Kui piima tootmisel-ei peeta rangelt kinni
sanitaarnduetest, siis vdivad iseenesest heakvalitee-
dilise piima sisse liipsjate ning teiste piimaga tege;
levate isikute kite ja piimandude kaudu sattuda mit-
mesugused mikroobid: k¥hutiiiifuse, paratiitifuse, diisen-
teeria, koolera, poliiomieliidi,difteeria ja teiste
haiguste tekitajad, samuti salmonellad, stafiilo=- ja E
streptokokid.

Piima omadused v&ivad muutuda ka mitmesugus=
te keemiliste ainete sattumisel piimasse, kas siis
lehmadele antava stdda vahendusel (n#it. ebadigesti
valmistatud ning tarvitatud silo muudab piima maitse
ja lthna vastikuks) v3i keemiliste ainete lahustumi-
gsel piimandudest. Piim omandab ka mitmesugused
kdrvallshnad, kui piima 1sheduses on haisevaid aineid
(petrool, bemnsiin, halb silo jt.). Piimg maitse muu=-



tub ka keetmisel
ultraviolettkiir;e::OZ:iiszgiimiael’ siinitanieel

B ge sellega tuleb arvesta-
da kvaliteetse piima tootmisel.

Hapupiim, petipiim, keefir ogurt ja kumdss
on samuti véirtuslikud toiduained, nendes on osa suhk-
rust piimhappe~ v3i teistsuguste mikroobide toimel
hapendunud piimhappeks, osalt k#érinud alkoholiks.
Omal ajal propageeris I.I.Metsnikov jogurdi tarvita-
mist, arvates, et selles leiduvad piimhappebakterid
takistavad roisumikroobide arenemist jémesooles. Hilw
jem selgus, et bulgaaria piimhappebakter jémesooles
siiski ei arene., Hapud piimad on igal juhul head, eri-
ti sellepdrast, et paljud inimesed r3dska piima ei
taha. Kum3dss valmistatakse erilise ké#rimise teel
hobusepiimast, ta on osutunud eriti heaks toiduaineks
tuberkuloosihaigetele.

Viimastel aegadel valmistatakse hapupiima
pastdriseeritud piimast atsidofiilbakterite ja piim
happe streptokokkide puhaskultuuride abil, nn. atsi-
dofiilpiima. Selles kdrvaliste mikroobide arenemine
ei toimu. Kui kasutatakse ainult atsidofiilbektereid,
siis saadakse veniva konsistentsiga hapupiim, mis
igailihele ei meeldi.

Otstarbekohane on 1l3ssi tarvitamine inimese
toitluses, sest 1¥ss sisaldab k¥iki piima toidukompo=
nente peale piimarasva.

Kohupiim on suure bioloogilise viirtusega
toiduaine, sest temas leidub rohkesti piimavalku ja
kaltsiumi. Kohupiim valmistatakse kas siis koorimata
v3i kooritud piimast pirast selle hapendamist, Viima=
sel juhul on kohupiima rasvasisaldus madal. Kohuplim
ei sisalda kuigi palju slisivesikuid, vitamiine ja
mineraalaineid, sest need lahevad ile vadakusse. Sel-
lepirast on otstarbekohane ka vadakut toiduks tarvie
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tada (enamasti antakse loomadele).

Koor (r33sk- vdi hapukoor) on bioloogiliselt
tisna suure viddrtusega piimatoode, sest ta sisaldab
rohkesti = 25 = 30 % - piimarasva, ka osa muudest pii-
mas leiduvatest bioloogiliselt kdrgema viirtusega
toidukomponentidest (valk, sfisivesikud, vitamiinid ja
mineraalained) j44vad kooresse, osa aga jidib 1¥ssisse.
Koore tarvitamine on otstarbekohane neil juhtudel,
kus tahetakse tdsta toidu kalorsust.

Kuna ka koor on heaks s8dtmeks paljudele mik-
roobidele, siis tuleb ka koor pastdriseerida. Vahukoor,
kreemid, majoneesgid v3ivad nende ebapuhtal valmistami-
sel infitseeruda stafiilokckkidega ja nii pBhjustada
intoksikatsioone. On v3imalik ka nende toiduainete

. infitseerimine tiilifuse~ ja dilsenteeriabakterite kand=-

jate kidtega.

Juustud, mida valmistatakse vidga suures sorti-
mendis (Sveitsi, nSukogude, altai, hollandi, rokfoori
juustud, L¥una=Eesti s3ir jne.), on kontsentreeritud
piimatooted. Nad sisaldavad rohkesti bioloogiliselt
kdrge viirtusegag valke, kusjuures valgumolekulid on
juustu fermenteerimisel ldhustunud albumoosideks ja
peptoonideks, osalt amiinohapeteks. Juustudes leidub,
olenevalt juustusordist, iisna rohkesti rasva, ka
kaltsiumi, védhem muid mineraalaineid ja vitamiine.

Kuigi juustud ei ole kuigi ohtlikud nakkus=-
haiguste leviku mdttes, on siiski tarvis, et juust
valmistatakse pastdriseeritud piimast. Sulatatud
juustud td8deldakse tdiendavalt 70 = 75° juures.

Muudest piimatoodetest v3ib mainida konden-
seeritud piima, piima pulbrit (kooritud v8i tiispii-
mast v3i hapupiimast) ja kuivatatud koort, milliste

toodete valmistamine n#itab hoogsat tBusutendentsi,
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Need ained on head kdrgevdirtusliku valgu allikad. Oma
véhese veesisalduse t3ttu sdilivad nad h#sti, sest
mikroobide arenemine neis ei ole v3imalik,

Munad on téhtsaks tdisvddrtuslike valkude al-
likaks, kuid nad sisaldavad ka lisna palju rasva, mine~
raalainetest kaltsiumi, rauda ja fosforit; vitamiini-
dest A- ja D=vitamiini, Bl-, BZ- ja PPevitamiini, See=~
juures on muna olulisemaks = bioloogiliselt vidrtusli=-
kumake = osaks rebu., Munarebu bioloogiline v#irtus ef
ole alati ilhesugune, nditeks suvised munad on rikka-
mad A- ja D-vitamiini poolests Kriteeriumiks v3ib vdt-
ta munarebu virvuse, suvel toodetud muna rebu on tume=-
oranz, talvisel - ndrgalt kollakas, Arvatakse, et 1
muna pdevas vdldib lastel rahiidi tekke. Kuigi munare~
bu sisaldab keskmiselt 2% kolesteriini, ei pdhjusta
m33dukas munade tarvitamine ateroskleroosi.

Veelindude munad v3ivad pShjustada salmonel-
loose, seepdrast on nende turustamine keelatud - neid
vBib tarvitada ainult pagari- ja kondiitritétstustes
termiliselt toodeldavate toodete valmistamisel.

'Tooreste ja keedetud munade omastatavus on
hea, kusjuures viimaste omastatavus veel pisut parem.,

Rasyad

! rasvade hulka arvestatakse rasvad kitsamas
mdttes ja rasvataolised ained ehk lipoidid, Rasvad on
tdhtsad energiaaliikad -~ 1 g rasva pdlemisel vabaneb
keskmiselt 9,3 kilokalorit soojust. Seepdrast lades-
tab organism rohke toidu korral varuks just rasva, mit-
te siisivesikuid ja valke, mille kaloriline vi#rtus on
enam kui kaks korda madalam. Rasvadel on aga rida tei=

si funktsioone. Rasvad on ka raku protoplasma iiheks
koostisosaks - protoplasmaatiline rasv. Mdned rasvad,

mille koostisosaks on klillastamatud rasvhapped (linool-
linoleen~ ja arahidoonhape) on suure bioloogilise

tdhtsusega; arva=
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takse, et nende puudumine toidus soodustab aterosk-
leroosi ja kdrgvererdhutdve teket. M3ni rasv sisaldab

rasvas lahustuvaid vitamiine (A<, D- ja E-vitamiini),
kuid paljudes rasvades vitamiinid iildse puuduvad. M3ne
vitamiini omastamisel on oluline toidu rasvasisaldus
(nditeks karotiini omastamisel), Rasvad t&stavad toidu
maitselisi omadusi. Rasvavaba toidu tarvitamisel teki-
vad mitmesugused tervisehiired: isu kadumine, vastupa-
nu kahanemine nakkustele ja muudele kahjustustele.

Rasvade omastatavus oleneb teatud midéral nen-
de sulamistédpist -~ taimedlid ja kalamaksadlid sulamisg-
tdpiga alla 0°C, hanerasv (25 = 40°c),v61 (38 -~ 45°0),
searasv (34 - 51°C), omastatakse keskmiselt 95 %-liselt;
lamba~ (43 = 55°C) v3i veiserasv (42 - 50°C) = 90 %=
liselt; spermatseet (vaala koljusisene rasv sulamis-
tapiga 53°C) omastatakse vaid 15 % ulatuses; steariini
(sulamistépiga 65°C juures) ei omasta organism iildse
mit te,

Rasvad, mida inimorganism ladestab vastavates-~
se otstarbekohastesse depoodesse (nahaalune, lihaste=-
vaheline, mitmesuguseid elundeid Umbritsev rasvkude),
on teatud spetsiifiliste omadustega (ndit. sulamis-
tédpp 17,5°C)nagu eri loomade ja taimede rasvadki, kuid
ladestatava rasva omadused olenevad teatud miidral ka
tarvitatavast toidust. Seega v3ib depoorasva koostist
mSnevbrra mdjutadagi.liigispetsiifilist rasva siintee=
sib inimorganism loomsetest ja taimsetest rasvadest,
kuid ka siisivesikutest ning valkudest.

Keskmine téiskasvanu inimese pievane rgsva-
tarve ftsioloogiliste toidunormide kohaselt on:

T rtihm (vaimne t88) 106 g
g ) (mehaniseeritud £68) 116 "
" liselt mehaniseeritud
111 (ggg) s i e
imata raske
- (:gg§niseer 5%
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Seejuures on soovitav 50 % péevasest rasvae
normist katta loomsete (peamiselt voi, piima- ja koore-
rasv) ja 50 % taimsete rasvadega.

Taimsete rasvada vajalikkus on p3hjendatud
sellega, et need sisaldavad rohkesti killlastamata
ragvhappeid - 1linool- ja linoleenhapet, samuti E-vi=-
tamiini. Linool- ja linoleenhape, samuti ainult loom-
setes rasvades sisalduv arahidoonhape on bioloogili-
selt suure tdhtsusega, nad on fosfatiitide koostis-
osana protoplasmaatilise rasva oluliseks osaks., Kil-
lastamata rasvhapetel on teatud t&htsus ateroskleroo-
si ja kdrgvererdhutdve profiilaktikas. Neile anti varem

FPe-vitamiini nimetus.
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Tabel 8

gisaldus,

Rasv Kiillastamata rasvhappeid

; %-des.
Odraeodli 63
Nisueodli 44=52
Pdevalilleseemnedli 52=64
Soojadli 56=63
Maapdhk1i3zli 20=24
0liividli 4=14
Vai 1,9-4,0 -
Veiserasv 1,2=5,0

. Kui palju killlastamata rasvhappeid inimene
vajab, see pole tépsemalt teada. Arvatakse, et neid
vajatakse umbes 10 g p#evas,

Peale harilike gliitseriidide leidub toiduks
tarvitatavates rasvades fosfatiide, steriine jt.
Neist koliinfosfatiid letsitiin on eriti oluline orga-
nismi arenemisel; steriinidest on suure tihtsusega
kolesteriin, mis on oluline mdne neerupealise hormoo=-
ni ja Vitamiin D3 stinteesimisel. Nii letsitiin kui
kolesteriin on organismile vajalikud, nende sisaldus
veres on teatud tasakaalus. Kuid teatud haiguslike
seisundite korral tduseb vere kolesteriinipeegel iile
200 mg 100 ml seerumi kohta. Liigne kolesteriin
sadestub veresoonte seintele = tekib ateromatoos ja
hiljem ateroskleroos. Sellest tehti jéreldus; et ei
tohi sfitia kolesteriinirikkaid toiduaineid. Toiduga
saadava kolesteriini hulk on siiski suhteliselt véike



vdrreldes organismis siinteesituga. Praegusel ajal soo-
vitatakse kiill piirata mdnevdrra kelesteriinirikaste
toiduainete tarvitamist, kuid neist mitte loobuda,
gsest rida kolesteriinirikkaid toiduaineid sisaldavad
muid suure bioloogilise vidrtusega komponente (letsi-
tiin, koliin, kiillastamata rasvhapped, metioniin,
A-vitamiin, E-vitamiin, piiridoksiin jt.).

Tabel
Mope _toiduaine kolesteriinisisaldus
(grammides 100 g kohta).

2 Toiduaine Kolesteriinisisaldus
Kalaniisa rasv 11,2 =» 17,9
Kalamarja rasv 3,9 » 14,0
Munadli 4,5
Vaeika aju e
Munarebu 1,3 « 2,0
Kalamaksadli 0,8 = 0,9
Vi 0,2 =~ 0,4
Searasv, veiserasv 0,1 = 0,3
Vasikamaks 0,25
Kanaliha 0,06 « 0,1
Vasikaliha 0,08 = 0,09
Veiseliha 0,05
Piim 0,01 « 0,02
Rukki jahu 0,06
Nisujahu 0,026
Odratangud 0,025

Segatoidu tarvitamisel saab inimene pHevas
0,200 = 0,362 g kolesteriini, rasvavaese toidu kor-
ral 0,038 « 0,109 g ja rasvarikka toidu puhul kuni



1,406 g. Organism aga siinteesib keskmiselt 5 g
kolesteriini pievas. Kuigi kolesteriinivaese toiduga
el ole v3imalik vereseerumis kolesteriinisisaldust
oluliselt véhendada ega kolesteriinirikka toiduga
oluliselt t3sta, soovitatakse siiski piirata (eriti
vanemas eas) kolesteriinirikaste ja suurendada letsi=-
tiinirikaste toiduainete tarvitamist,

Tabel 9

(grammides 100 g kohta),

Toiduaine ; Letsitiinisisaldus
Karpkalarasv 59,19
Heeringarasv 43,61
Seljaaju (kuivaine kohta
arvatult) ga 30
Aju (kuivaine kohta arvatult) " 15
Heeringa niisk 20,7
Karpkala " 20,2
Vasikamaksa®dli 15,99
Seamaksadli 12,94
Munarebu 8 - 10
Liha (kuivaine kohta
arvatult) 2,93
0ad ja herned 0,81
Linaseemnedli 0,33
Sea=~, lamba-, veiserasv 0,022 = 0,073
Piim (lehma) 0,036 = 0,116
Emapiim 0,020 =~ 0,080
V3irasv 0 = 0,014
Kalamaksa®li : 0 = 0,005
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Rasvade s#éilitamisel tekib hapniku juurde-
pédsu korral nende oksiidatsioon = rédstumine, mis
véhendab nende bioloogilist védértust ja halvendab
organoleptilisi omadusi. Rasvade rédstumise vastu 1i-
satakse neile kuni 0,02 % ulatuses antioksiidante:
butiiiloksianisooli, butiiiiloksitoluooli Ja gallushappe
eStreid, Mainitud ained katseloomi ei kahjusta.

Toidurasvad liigitatakse iildiselt loomseteks
Ja taimseteks. Rasvade hiigieeniligel hinnangul v&etak-
se arvesse nende maitselised omadused, konsistents,
keemiline koostis, vitamiinisisaldus ja teised omadu-
sed. Oluline on arvestada, et mitte k3ik rasvad ei
sisalda rasvas lahustuvaid vitamiine ja et rasva bio~
loogiline védrtus oleneb nende rasvhappelisest koosti=
sest (kiillastunud vdi kiillastamata rasvhapped).

Loomsetest rasvadest tarvitatakse Eesti
NSV-s toiduks peamiselt v3id (ka koort), seapekki,
veise~, lamba- ja hanerasva. Need rasvad sisaldavad
vidga védhe kiillastamata rasvhappeid ja suhteliselt vie
he vitamiine (A, D, E ja K), ainult suvel toodetud
v3i® on mérkimisvddrsel hulgal A- ja D-vitamiini,

Puhas rasv ei rikne olulisel mé#dral., Pdikese
kées aga raistub kergesti. Rasvade s#ilivuse t3stmie
seks lisatakse neile antioksiidante., V3i valmistatakse
pastdriseeritud koorest, ka elanikkonnale vidljastatav
koor pastdriseeritakse, %

Taimsed rasvad ehk toidudlid valmistatakse
mitmesugustest kdrge rasvasisaldusega, taimeseemnetest,
Enam levinud on meil pdevalille~, puuvillaseemnew,
linaseemne~, pdhkli=, s00jadli jt. Toidudlide omasta~
tavus on suurem kuli loomsetel rasvadel, sest nende
sulamistédpp pn madalam, nad sisaldavad suuremal hul-
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gal Ewvitamiini (teisi vitamiine nad ei sisalda) ja

kiillastamata rasvhappeid. ~
Psirast taimedlide viljapressimist vdi ekstra-

heerimist neid harilikult rafineeritakse: 1) puhasta=-
takee settimise, filtrimise vdi tsentrifuugimise teel,
2) desodoreeritakse, 8.0. neist eemaldatakse ebameel=-
diva 13hna ja maitsega lisandid, 3) vérvitustatakse,s.o.
eemaldatakse neist mitmesuguste adsfrventide abil
vérvained, 4) neutraliseeritakse neis leiduvad vabad
rasvhapped ja 5) mneid hildratiseeritekse, s.o. neist
eemaldatakse valkained ja m3ned muud lisandid.

Rafineeritud toidudlid on plisivamad s#dilita-
misel, maitselt ja 1ldhnalt paremad, kuid nende bio=
loogiline védrtus langeb, sest rafineerimisel eemalda-
takse suur osa bioloogiliselt vdirtuslikke aineid.

Kunstlikud rasvad valmistatakse nii loomse=- :
test kui ka taimsetest rasvadest. Thtsamaks kunstli-
,kuks rasvaks on margariin ja oleomargariin, millele
antakse kunstlikult mdned v3i omadused. Kapitalistli-
kes maades on margariin vaese mehe v3i. N3ukogude
Liidus on margariini tootmine ja tarbimine v#ike,
Margariini bioloogiline vH#irtus on vidike, ta ei sisal-
da vitamiine; vedelate rasvade hiidrogeniseerimisel
(kiillastamata rasvhapete killlastamine vesinikuga)
kaotatakse neis bioloogiliselt k3rgeviirtuslikud kiile
lastamata rasvhapped.

Meil toodetakse kunstlikke rasvaineid
(salomas jt«) ka rasvadest, mis looduslikus olekus
toiduks ei sebi oma vastiku traani maitse ja 1l8hna
pérast, nagu niiteks vaala- ja hillgerasv,

Sigivesikpd,

stisivesikud kuuluvad energeetiliste toitai~
nete hulka - 1 g stisivesikuid, pdledes organismis,
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anngb keskmiselt 4,1 kilokalorit soojust., Kuid stisi-
vesik riboos on nukleoproteiidide Jja galaktoos lipoii=
dide tserebrosiidide molekulide koostisosaks, seega on
need siisivesikud plastilised ained.

Stsivesikuid liigitatakse mono-, di=- ja polti-
sahhariidideks. Organism omastab kiiremini monosahha-
riide, sest nende molekulid léhevad seedetraktist otse
verre. Suhteliselt kiiresti omastatakse ka disahharii-
de - iga disahhariidi molekul tuleb enne imendumist
lshustada kaheks monosahhariidi molekuliks. Seepirast
neil juhtudel, kui organism vajab kiiresti suurel
hulgal energiat (n#it. spordivdistlustel), tarvitatakse
vajalikul m#&ral mono- ja disahhariide.l Ulemaarasel
mono- ja disahhariidide tarvitamisel t3useb veresuhkru-
peegel, tekivad ka m¥ned tervisehdired (kehatempe=-
ratuuri t3us), ileliigne suhkur aga eritatakse neerude
kaudu (alimentaarne gliikkosuuria). Oma liigseid siisi=-
vesikuid kasutab organism rasvade siinteesimiseks. Nii
v3ib rasvuda ka silsivesikute rohkel tarvitamisel.

Poliisahhariide ehk liitsuhkruid peab organism
13hustama monosahhariidideks. Seepédrast viibivad
poliisahhariidid kauem seedetraktis =~ t&disk3hutunne on
kestvam - ja organism saab energiat pidevamalt ning
{ihtlasemalt pikema aja véltel. Seda tuleb arvestada
kestvama fiiiisilise t88, pikamaajooksude, suusatamise,
ujumise jne. puhul. M3ned poliisahhariidid inimese
organismis ei l3hustu, nagu n#iteks tselluloos.
viinamarjasuhkur e, dekstroos, 2) fruktoos e, puuvilja-
suhkur e. levuloos ja 3) galaktoos, mis moodustab

1 Gliikoosilahuse veenisisesed siistimised on paljudel
juhtudel iilearused, sest gliikoos imendub ka suu
kaudu manustatult kiiresti. Uks ampullitdis (20 ml)
40 %-list gliikoosilahust sisaldab 8 g gliikoosi s.o.
umbes 1 teelusikatédis.
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piimasuhkru laktoosi koostisosa.

Glélkoosi ja fruktoosi leidub taimekudedes ja
~mahlas, marjades, puu~ ja kdtgiviljas, mees. Gliikoo-
sl saadakse térklise hildroliliisimisel ndrkade hapete
toimel (térklis—y dekstriin— maltoos—y gliikoos).

peedi~ e. roosuhkur (lBhustumisel tekib gliikoos ja
fruktoos), 2) maltoos e. linnasesuhkur (13hustub
kaheks glilkoosi molekuliks), 3) laktoos (1lZhustub
glikoosiks ja galaktoosiks) ja 4) tsellobioos, mida
saadakse tselluloosi l3hustumisel ja mis 1lBhustub
glilkoosiks. -

Sahharoosi leidub paljudes taimsetes produk=-
tides, eriti rohkesti suhkrupeedis (20 %), suhkruroos
(kuni 25 %), porgandis (kuni 7 %) jne. Maltoos tekib
tdrklisest voi glilkogeenist diastaatilise fermendi
toimel. Maltoosi valmistatakse peamiselt odralinnas- -
test.

gg;gggggg;;;gég ehk 1liitsuhkrud koosnevad
suurest hulgast monosahhariidide molekulidest. Nad
hariliku temperatuuri juures vees ei lahustu, kuumas
vees tekivad kolloidaalsed lahused (kliister, Eolee3
kissell jne.). Poliisahhariididel puudub suhkrutele
omane magus maitse. 3

. Organismi poolt omastatavad poltisahhariidid
on toitluses erakordselt suure t#htsusega, neid tar-
vitatakse p#evas keskmiselt 500 g, mis annab umbes
2000 kcal v3rra energiat,

Egige olulisemaks poliisahhariidiks inimese
toitluse seisukohalt on térklis, mida rohkesti sisal-
davad koik tera- ja kaunviljad, kartul ja rida muid
toiduaineid. Térklis koosneb amiiloosist ja amiilo=
pektiinist ning moodustab taimsetes toiduainetes
igale toiduainele iseloomulikke mikroskoopilisi
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tédrkliseteri, mille Jadrgi saab kindlaks teha térklise
péritolu.

Glikogeen e, loomne t#rklis on analoogiline
tiarklisele. Temal puudub teraline kristalliline struk-
tuur. Suur osa gliikkogeeni ladestatakse maksas ja lihas-
koes. Gliilkogeeni leidub peale liha limustes, véhkides,
parmis ja mdningates seentes, ndit. Sampinjonides.

Dekstriinid, Tdrklis ei 18hustu otseselt
glilkoosimolekulideks, vaid 1Bhustub astmeliselt (térk-
lis—) lahustuv térklis—3 dekstriinid—Smaltoos —>
glilkkoos) fermentide, ndrkade hapete ja kdrge tempera-
tuuri (180 = 200°C) toimel.

Tselluloosi ja hemitselluloosi inimorganism
olulisel md#ral ei omasta, kiill 1l3hustavad neid ai-
neid mikroobid fermendi tsellulaasi abil kuni lahustu-
vate lihtsamate aineteni. Tselluloosist on v3imalik
toostuslikult valmistada inimese toiduks k3lbulikke
toiduaineid. Senini valmistatakse sellest ulatuslikult
tehnilist etiitilalkoholi.

Pektiinained on lihedased peliisahhariididele.
Fermendi pektinaasi toimel lBhustatakse pektiin
tetragalakturoonhappeks. Ulevalminud ja riknenud puu-
viljades ja marjades tekib ka milrgine metiiiilalkohol.
Pektiinaineid leidub ainult taimsetes toiduainetes.
Pektiinainete lahustamisel tekib zeleetaoline kolloid=
ne mass, mis on oluline marmelaadi, zelee jne. valmis-

tamisel.
Siisivesikuid sisaldavad toiduained on hinna=-

tavad energeetiliste toiduainetena, kuid nende t&ht=-
gus ei piirdu sellega, neis leidub mitmeid vitamiine
(karotiin, B-rilhma vitamiinid, C-vitamiin jt.) ja
minerasalaineid ~ nii makro- kui ka mikroelementide
nkiol, Samuti on siisivesikuid sisaldavates toiduainew
tes iisna rohkesti nn. ballastaineid,millel on suur
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tdhtsus seedetrakti normaalsel funktsioneerimisel.
Seda arvestades ei saa iga kord 3igustada siisivesikute
rikaste toiduainete rafineerimist ja rafineeritud
_toiduainete liigset tarvitamist (suhkur, siirup,
Asordijahu, poleeritud riis, kompvekid jne.), sest
rafineerimisel eemaldatakse ldhteainest suurem osa vai
k3ik vitamiinid, mineraalained ja ballastained.

Peetakse soovitavaks, et toiduratsioonis oleks
stisivesikuid 4 korda rohkem kui valke ja rasvu (suhe
1:1:4, kaloritesse timberarvestatult 14:31:55 %).
Rasva omastab organism paremini koos siisivesikutega.
Isegi maitselt on siisivesikuterikkad toiduained koos
rasvaga paremad (leib + v8i, puder + v3i v3i muu rasv,
kartul + rasv jne.).

Toit, mis koosneb peamiselt siisivesikuterikas.
test toiduainetest, pdhjustab tervisehdireid, eriti
lastel (jahukahjustused, kvasiorkor). Sportlaste toit
" vB8istlusperioodil koosneb suurel médiral kergesti omas:
tatavatest siisivesikutest (gliikoos, suhkur, kakao,
magustatud piim jm.).
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Susivesikuterikkag gg;gggégeg

Suur osa taimseteat toiduainetest on rikkad
slisivesikute (térklis, suhkrud) poolest, sellepirast
on nad olulised energiaallikad ja moodustavad ligi
poole. ja enamgi pédevasest toiduratsioonist. Sealjuu=-
res tuleb veel arvestada seda, et mdningad siisivesi-
kuterikkad toiduained sisaldavad ka mirkimisvilrsetes
hulkades valke (tera- ja kaunviljad), rasva (p#hklid,
piievalilleseemned, sojaoad), vitamiine ja mineraalai-
neid.

Leib (rukkileib, peenleib, sepik, sai) on
tihtsal kohal meie elanikkonna toiduratsioonis; ta
katab ligi 40 % pédevasest kaloritarbest. Oluline on
silmas pidada, et kdrge jahvatuskraadiga jahust val=-
mistatud leib (rukkileib, sepik) on bioloogiliselt
vadrtuslikum kui sordijahust valmistatud sai, sest
sordi jahus on véhe B-riilhma vitamiine, mineraal- ja
ballastaineid. M3istlikuks middraks leiva ja saia tar=-
vitamisel v3ib pidada m3lema tarvitamist v3rdsetes

hulkades.
Leiva omastatavus oleneb osalt poorsusest.

Nédtske leiva omastatavus on vidiksem kui kobeda poorse
leiva oma. Sellepirast lubatakse leiba miiiia mitte
varem kui 4 tundi pérast leiva ahjust vidljavdtmist,
kuigi sooja leiva maitse on parem.

Leib muutub tarvitamiskdlbmatuks, kui ta
hallitab v3i kui ta on nakatatud kartulihaigust vsi
punaplekilisust pdhjustavate mikroobidega., Tervise=
ohtlik on n#driliste poolt rikutud leib, sest nirili-
sed on rea haiguste levitajad.

Tangud valmistatakse teraviljadest terade
koorimisega ja nende purustamisega vidiksemateks
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tiikkideks. Riisil eemaldatakse terakestad poleerimise
teel; hirss ja tatar vabastatakse terakestast. Tangud

on suure tédrklisesisaldusega = 68 - 88 %, peale selle

sisaldavad nad kuni 16 % valku, kuni 6 % rasva, B-riih-
ma vitamiine (vdlja arvatud poleeritud riis) ja mine-

raalaineid.

Tangudes leiduvad valgud on mittetdisviddrtus-
likud, ainult riisi valk on suhteliselt taisvﬁértdslik,
kuid ka riisi valk ei asenda loomseid tadisviddrtuslikke
valke, Suurema rasvasisaldusega tangud (kaeratangud,
kaerahelbed) muutuvad nende kestvamal sdilitamisel
mdrudamaitseliseks, sest rasv rddstub. Tangude vita-
miini- ja mineraalainete sisaldus on iildiselt vdiksem
kui tervetel teradel. Poleeritud riisi vitamiinisisal-
dus on langenud sedavdrd, et poleeritud riisi iihekiilg-
sel tarvitamisel tekib Bl-vitamiini puudus = beri-ber{.
Poleerimata riisi tarvitamisel ei teki beri-berit.

Tangude véddrtus langeb v3i nad muutuved isegi
tarvitamisk®lbmatuks kui neis leidub jahu~ ja tera-
kahjureid, nagu terakoi, terakdrsakas, leivamardikas,
jahuleedik, jahumardikas vdi jahulest.

Koogivili, puuvili ja seened on iihest kiiljest
* olulised siisivesikute allikad, kuid nad on enamasti
ka tihtsad vitamiinide ja mineraalainete allikad.
Valkueid sisaldavad nad vdhe ja needki on mittetédis=-
vasirtuslikud. Viga suur tdhtsus elanikkonna toitlus=-
tamisel on kartulil. Kartul sisaldab rohkesti t&rklist,
mispédrast ta tiletab oma kalorilisuse poolest k¥iki
teisi k8¥givilju, puuvilja ja seeni. Kartul on ka
oluline C=vitamiini allikas, Kuigi kartuli C-vitamiini
gisaldus ei ole eriti kdrge (sligisene kartul sisaldab
teda 20 - 30 mg %, kevadine 5 = 10 - 15 mg %), v3ib
ta katta pea kogu pidevase C-vitamiini tarviduse, gest
kartulit siiiiakse iga pdev ja iisna suurtes kogustes.
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Néiteks 500 g kartulit v3ib siigisel katta inimese kogu
C-vitamiini tarviduse.

Muud ko6giviljad sisaldavad siisivesikutest pea-
miselt monosahhariide (suhkrupeet aga disahhariidi)
ja erinevates hulkades C-vitamiini, T#htsateks C=vita-
miini allikateks on kapsas, kaalikas, naerid, salat jt.
Muid vitamiine sisaldavad k&édgiviljad vdhe. Eraldi
tuleks mainida porgandeid, sest need sisaldavad roh-
kesti A=-provitamiini karotiini., Kdéogiviljad sisalda-
vad mitmeid organismile vajalikke mineraalaineid.

Puuvili ja marjad tulevad arvesse kui siigi=-
vesikute allikad = nad sisaldavad monosahhariide =
Jja paljud neist sisaldavad rohkesti C-vitamiini ja
osalt ka teisi vitamiine, nad sisaldavad ka mitmesugu-
seid mineraalaineid. Nende toiduainete bioloogilist
vadrtust tuleb hinnata diferentseeritult. Nditeks
kibuvitsamarjad on véga rikkad C-vitamiini poolest,
kuid et kibuvitsade kultiveerimine ei ole levinud,
siis ei oma kibuvitsamarjad olulist praktilist tdht-
gsust vitamiiniallikana, M®ned marjad (mustikad, sini=-
kad, johvikad, viinamarjad) ja puuviljad (Bunad, pir-
nid, ploomid, kirsid, kreegid)ei sisalda C-vitamiini
iildse mitte v3i véga viéhe.

Seentele tuleb vaadata peamiselt kui omapira-
se maitsega toiduainele. Uldisest toidutarvidusest
katavad nad vidga védikese osa, kuigi nad sisaldavad
slisivesikuid, valke, vitamiine ja mineramlaineid.ning
vadiriksid médrksa rohkem t&helepanu. Seente toitevéir-
tus vdrdub keskmise toitevdidrtusega kddgiviljade oma=-
ga. V

Kébgiviljad, puuviljad, seened-on suhteliselt
k¥rge niiskusesisaldusega ja kuuluvad pea k3ik kiires-
ti riknevate toiduainete hulka, riknenult nad enam
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toiduks ei k&lba. Nende toiduainete s&ilivust saab
tdsta kuivatamise, marineerimise, hapendamise ja
steriliseerimise teel. Kuivatatult nad kaotavad suure
osa neis leiduvatest vitamiinidest, eriti C-vitamii-

nist.
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Kuigi neil ei ole energeetilist védrtust,
etendavad véga téhtsat osa nii organismi Hilesehituses
kui ka kdigis talitlusis, seepdrast on nendega varusta-
tus olulise t&htsusega. Mineraalaineid vajab inimorga-
nism piiratud hulgal - 20 - 30 g pievas, sealjuures
on nende tarvidus erinev olenevalt east, soost, tege-
vusest ja ka keskkonnatingimustest. Erinevaid mineraal-
aineid vajab inimorganism erineval miliral - mikrograme
midest ( %) kuni paarikiimne grammini. Inimorganism
vajab umbes 50 - 60 elementi. Organismis leidub neid
kiill enamgi, kuid k3igi nende t#htsus ei ole veel kind.
laks tehtud - v3ib olla on nad vajalikud, v3ib olla
satuvad nad juhuslikult organismi. Vajalike mineraal-
ainete puudumisel organismis tekivad mitmesugused spet-
siifilised vaegushaigused v3i -n#hud.

Mineraalaineid riihmitatakse: l)makroelemen-
tideks, mida organism vajab ille 1 mg pHdevas, 2) mikroe
elementideks, mida vajatakse 1 mg = 1 ¥“plevas ja
3) ultramikro- ehk jHilgelementideks, mille vajadus on
viga vidike.

Enamiku vajalikest mineraalainetest saab
organism hariliku segatoiduga, kuid neil juhtudel, kui
toit ja joogivesi ei sisalda mdnda mineraalainet
vajalikul m##ral (keedusool, kaltsium- ja fosforitihen-
did, raud, jood, fluor jt.), siis tuleb neid lisada
toidusse v3i joogivette v3i mitmekesistada toidu~
ratsiooni. Mdne mineraalaine omastamine oleneb teatud
tingimustest, niiteks kaltsium ladestatakse luukoesse
ainult D-vitamiiniga varustatuse korral jne.

Keedusoola soolamata toiduainetes sel mil-
ral ei leidu, et katta tarvidus, sellepirast on toite
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luses empiiriliselt vélja kujunenud mdne toiduaine
soolamise (kala, liha) vdi valmistoidule keedusoola
lisamise tava. Keedusool on vajalik koevedelikkude os-
mootse rdhu tagamiseks, soolhappe produktsiooniks maos
jne., Kui inimene ei saa toiduna vajalikul hulgal keedu
goola, siis tekivad tal vaegusndhud: ildine ndrkus,
peavalu, iiveldus, isutus, rdhumise tunne mao piirkon-
nas jt. Tuleb ettevaatlik olla keedusoolavaese vdi
-vaba dieedi mi#iramisega sildame~ ja neeruhaiguste, val
ka teiste haiguste korral, sest keedusoolata ei saa
maoniirmed soolhapet produtseerida ja kannatavad ka
organismi muud funktsioonid.

Keedusoola pdevane tarvidus on 10 - 15 =20 ¢
rohke higistamise korral (kdrge Bhutemperatuur, raske
Piliisiline t88, eriti kuumades tsehhides) aga enamgi.

Kaltsiumiiihendid esinevad inimorganismis su
remates hulkades kui iikski teine mineraalaine (ligi
2 % kehakaalust), luukoes leidub teda keskmiselt 11 %
hambavaabas isegi 36 %, vereseerumis aga 10 mg % ja
lihastes 7 mg %. Kaltsiumivaeguse korral esinevad
kasvuealistel luustumishdired, rasedatel ja imetavate
emadel luukoe pehmenemine (osteomalaatsia), hammaste
lagunemine.

Kaltsiumitarbe katmine ei olene mitte ainul
kaltsiumiiithendite hulgast toidus, vaid ka nende iihen-
dite keemilisest iseloomust. Hiésti omastab organism
piimas (ka hapupiimas, kohupiimas, juustus) leiduvat
kaltsiumi, mérksa halvemini aga taimsetes toiduaine-
tes leiduvat, sest viimastes esineb kaltsiumi kas sil
fiitiinhapukaltsiumi (leib, tangud ja muud teravilja=-
saadused) v®i oblikhapukaltsiumi né&ol (hapuoblikas,
spinat, salat, kapsas). Ka anorgaanilised kaltsiumi=
iihendid on halvasti omastatavad.
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Téiskasvanu kaltsiumitarvidust hinnatakse
0,8 g-le pdevas. O.P.MoltSanova uurimiste kohaselt

vajavad rasedad 1,5 - 1,6 g kaltsiumi p#evas, Sama-
palju peaksid vajama ka imetavad emad.

Fosfor etendab tdhtsat osa paljude biokeemi-
liste protsesside puhul, ta v8tab osa siisivesikute,
rasvade ja valkude ainevahetusest, umbes 80 % orga=-
nismis leiduvast fosforist leidub luukoes, 10 % =
lihaskoes. Vdrdlemisi palju on teda nirvikoes (peaaju,
seljaaju, ndrvid) = umbes 1 % nirvikoe kaalust.

Védhe on neid toimusi organismis, millest
fosfor nii voi teisiti osa ei vdtaks.

Fosforit vajab organism 1,5 - 2,0 g pHevas,
kusjuures on oluline kaltsiumi ja fosfori 8ige vahe=-
kord (1 : 2 wv&i 1:1,5), sest kaltsiumi omastamine
organismi poolt oleneb suurel médral Bigest vahekorrast
fosforiga.

Toiduainetes leiduvat fosforit kasutab orgaw
nism vdrdlemisi hédsti, vaatamata sellele, kas toiduai=
ne on taimse v3i loomse pédritoluga.

Tabel 12

mdnes toiduaines

100 grammi toiduainet sisaldab
Toiduaine milligrammides;:
kaltsiumil fosforit rauda
1, Leib,_jshy, tengud
Rukkileib 32 180 SF
Sepik 20 194 2,1
Sai (I sordi jahust) 20 29 154
Rukki jahu 49 263 3.8
Sepikujahu 40 230 353




Nisujahu(I sort) 29 132
Suhkrukiipsis 32 167
Tatratangud 39 226
Kaeratangud 69 392
gs_liba, kala, piim, piimgsaadus
Veiseliha T - 166
Maks 17 315
Neerud 8 205
Kopsud 9 LA T
Aju 4 298
Keel il 162
Stida - 192
Veiselihakonservid 53 167
Lambalihakonservid
(hautatud) 45 202
Sealihakonservid
(hautatud) 26 124
Latikakonservid
tomatis 424 320
Siiakonservid
tomatis 507 246
Tursekonservid 31lis| 462 292
Sprotid 8lis 297 348
Kondenseeritud piim
suhkruga 307 219
R83sk piim 115 87
Keefir, hapupiim 107 94
Kohupiim 300 235
Juust 885 650
Muna (Uks) 33 90
! 3. K88givili, puuyill
Kartul 10 35

- B2 o

2,0
4,0
1.7
3,8

0,2

0,6
342
1,5




Kapsas 43 28 0,4
Tomat 10 23 0,8
Seened 20 95 _ 0,7
Roheline hernes

(konserveeritud) 16 53 -
Tomatipasta 78 68 -
Tomatimahl 13 32 -
Viinamarjamahl 27 30 -

Raud on oluliseks bioelemendiks. Loomsetes
organismides leidub teda umbes 0,05 % kehakaalust,
seega sisaldab inimese organism umbes 3 -~ 3,5 g rauda,
millest 2/3 on hemoglobiinis. Raua puudumisel toidus
tekib rauavaeguseaneemia (asideroos), mille tekkimist
soodustab mao alahappesus.

Rauda vajab tédiskasvanud inimene 15 -~ 20 mg
pédevas, Rasedad naised ja imetavad emad vajavad rauda
rohkem, Organism omastab kahevalentseid rauafihendeid
paremini kui kolmevalentseid. Vere punaliblede igapie=~
vasel hdvimisel vabaneb 40 - 50 mg rauda, mis aga uues-
ti &ra kasutatakse,

Rauda leidub rohkesti maksas, pdrnas, muna=
rebus ja klorofiilli sisaldavates taimsetes toiduaine=-
tes, samuti porgandis, kartulis, marjades, puuviljas,
kaunvil jades. Rukkileib ja sepik sisaldavad mérksa
enam rauda kui sordijahust valmistatud pagaritooted.
Tuleb arvestada sellega, et piim sisaldab rauda vihe,
mispédrast lapsed peavad peale piima saama ka rauda
sisaldavaid toiduaineid.

Magneesiumi leidub organismis 30 - 35 korda
vidhem kui kaltsiumi, #%a on oluline mineraalainete
vahetuses, nédrvisiisteemi talitlustes.Arvatakse, et
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magneesiumi vajab tdiskasvanud inimene 320 mg p#evas,
lapsed aga vajavad 11 = 19 mg magneesiumi iga kg keha-
kaalu kohta, sest kasvuealiste organism tarvitab iga
kg kaaluiive kohta 25 mg magneesiumi. Magneesiumi
leidub kiillaldaselt. harilikus segatoidus. Magneesiumi
saadakse peamiselt taimsetest toiduainetest, eriti
kaera= ja odratangust, mannast, hérnestest.

Kealium on vajalik organismile veeregu-
latsiooniks, kuid ka sildame ja veresoonkonna ning muu-
de elundite talituseks. Kaaliumitarve ei ole tépselt
selgitatud. Arvatakse, et see on umbes 2 - 3 g pHevas.
Teda saadakse peamiselt taimsetest toiduainetest (kar=-
tul, kapsas, kaalikas, porgand jt.) ja isegi suuremal
médéral kui vaja., Taimetoidu prevaleerimisel t3useb
keedusoola tarve, sest kaaliumi illekfilluse korral vae-
sestub organism keedusoola poolest.

Viddvel kuulub amiinohapete tslistiini ja
metioniini, samuti vitamiini B1 Ja hormooni insuliiw
ni molekulide koosseisu. Vé#dvli tarvidust hinnatakse
1-2 g pdevas. Suhteliselt rohkesti leidub vidvlit
munades, piimas, lihags, tera- ja kaunviljades.

gltramikroelemendid,

Mikro-_ja.

Mikro- ja ultramikroelementidest on terve rida
olulise t#htsusega, kuid enamiku kohta neist on uuri-
mised veel puudulikud vdi vasturdbkivad. Senini on sel=-
gunud, et organism vajab joodi, fluori, vaske, tsinki,
koobaltit, broomi, siliitsiumi, vanaadiumi, mangaani
jt. Kiisimus on lehtine radioaktiivsete ja teiste
ultramikroelementide vajalikkuse suhtes.

Joodi téhtsust on hdsti uuritud; kul organism
saab joodi véhem kul vaja, siis tekivad kilpnésirme
talituse hiired (struumatdbi, kretinism), Terve tiis=



ot 5.5 Hoi e L . e
i ’ ihastes, 10 % nahas, 5 %
luukoes, ﬁle;éanud Jood on veres ja muudes elundites.
A 5~.péi:::1t§223162::2ku autorite arvates on 100 -
. ub Shus, vees ja toiduainetes

erinevates hulkades, Neis paikades, kus Bhk, vesi ja
st S

. ve levikualadel aga (Alpid,
Karpaadid, Piireneed, Ameerika Uhendriikide migised
alad, Kaukaasia, Kesk-Aasia, kuid ka Eesti ja teised
Baltimaad jne.) sisaldavad 3hk, vesi ja toiduained
vidhe joodi.

Struumatdve profiilaktikaks kasutatakse jodee-
ritud soola (professor M.I. Kgrgeri retsepti jérgi
1 mg joodkaaliumi 100 g keedusoolas). Kui arvestada
keedusoola tarve 20 = 25 grammile p#evas, siis jodee=
ritud soolaga saab inimene ligikaudu 150 - 170 ¥*
joeodi,

Fluori leidub luukoes, eriti hambavaabas
(11 mg %), peale selle leidub teda kilpn#irmekoes jJa
spermavedelikus (3,5 = 5 mg %). Kdige paremini on
wuritud fluori toime hammastele: kui organismi satub
fluori palju, siis tekib fluoroos, kui teda on véhe,
siis see soodustab hambakaariese teket.

Fluori tarvidust hinnatakse lastel 1,6,
noorukitel 3,3 = 4,1 mg phevas. Fluori saadakse dhu,
vee ja toiduainetega. Toiduainetest leidub fluori
suhteliselt rohkem kalades, jémedas rukki~ ja nisu=
jahus, lihas, salatis. Toiduainetes leiduv fluor el
tule arvesse fluoroosi tekkel. Killl tuleb arvestada
sellega, et fluori sisaldus toiduainetes v3ib tunduvalt
v&heneda siis, kui taimseid toiduaineid toodetakse

f£luorivaesel pinnasel ja kui lihaloomi toidetakse

fluorivaese heina ja muu sbodagae
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Tdiskasvanu saab tavalise toiduga 0,8 = 1,6mg
fluori, milline hulk iikei ei kata tarvet.

Vask on téhtis bioelement, teda leidub alali-
se komponendina mitmesugustes kudedes (maksas 2,1 -

4,4 mg %, inimese veres 0,06 - 0,12 mg %) ja vereplas-
mas., Tal on arvatavasti immunobioloogilised ja kataliiii-
tilised funktsioonid. Vask on oluline hemoglobiini
siinteesis ja lildse vereloomes. Vdrdlemisi h#sti on uuri.
tud vasevaegushéireid kari- ja katseloomadel, inimesel
aga puudulikult, kuid igatahes on vask ka inimesele
vajalik,

Inimese vasetarve on umbes 2 = 3 mg pHevas,
s.0. iga kehakaalu kg kohta 0,035 mg, lastel aga enamgi.

Vaske leidub enamikus taimsetes ning loomse=-
tes toiduainetes (maksas - kuni 40 mg/kg, kalas = 0,3=
1,2 mg/kg, sea-, veise- ja lambalihas =~ 0,9 = 1,25 mg/
kg, taimsetes toiduainetes kuni mdni mg/kg). Hariliku
segatoiduga on tagatud inimese vasetarvidus,

Tsinki leidub k&igis inimorganismi kudedes,
eriti maksas, k¥huniirmes, eesndirmes, sugunddrmetes.
Tema iilesanded on mitmekesised. Téiskasvanu tsingitar-
vet hinnatakse 12 - 16 mg phevas, suhteliselt suurem
tsingitarve on kasvuperioodil. Tsingivaeguse ndhud on
puudulikult selgitatud.

Warilik segatoit sisaldab vajalikul hulgal
tsinki. !

Koobalt stimuleerib vereloomet, kuna te moo~
dustab vitamiin B12 koostisosa, kuid koobaltit leidub
paljudes kudedes ja elundites. Koobaltivaeguse haigu-
sed on hdsti tuntud kariloomadel, inimesel on koobalti=
vaegus vdhe uuritud. Inimese koobaltitarve on senini
kindlaks mddramata. Segatoiduga saab inimene koobal=
tit vajalikul hulgal.

Teiste mikroelementide ja ultramikroelemen=-
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tide kohta on andmed iisna puudulikud, nende bioloogi-

1ist tdhtsust selgitatukse loomkatsetel. Véga puuduli-
kult on uuritud raadiocaktiivseid elemente, kuigi neid

leidub organismis alati,

Yitamiinid,

Erakordselt suur tdhtsus inimese arenemis-
_protsessi, eriti assimilatsiooniprotsesside, elundi te,
kudede ja rakkude talitlise juures on vitamiinidel.

Kuigi métdunud sajandil toitluskiisimusi uuri-
ti vdrdlemisi intensiivselt (Pettenkofer, Voit, Rubner,
Erisman, Hlopin ja paljud teised) ja jduti paljuski
selgusele valkude, rasvade, siisivesikute ja mineraal-
ainete osas, jdid hoopiski uurimata vitamiinid. Rida
avitaminoose olid tuntud juba aastasadu (skorbuut,
pellagra, rahiit jt.), kuid avitaminooside etioloogia
j&i tundmatuks kuni 19, sajandi 13puni, Alles N.I.
Lunini, C.Eijkmani, K.Funki uurimuste tulemusena sel-
gus, et toitluses on olulise tdhtsusega senini tund=~
matud ained, mis toiduainetes esinevad viga vdikestes
hulkades ja mida inimorganism ka vajab vdikeste hulw
kadena. See asjaolu oligi vitamiinide mittearvestami~
se pBhjuseks,

K.Funk oletas, et need elulise tdhtsusega
ained on amjinoiihendid ja nimetas neid vitamiinideks
(vita - elu, amiin - amiinoiithend). Kuigi vitamiine
uuriti.palju, Odnnestus alles 1932.a. Szent=GySrgyil
saada C-vitamiini puhtal kujul ja iithtlasi kindlaks
misrata selle vitamiini keemiline koostis, Praeguse
ajani on avastatud veel mitukiimmend vitamiini, nende
keemiline koostis on teada ja paljusid neist saadakse
sinteesi teel, Kuigi vitamiinid, peale tiamiini, ei
ole'amiinoﬂhendid ja kuigi nad on keemiliselt ning
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biokeemiliselt erinevad ained, on nende iildnimetus "Vie
tamiin" jasnud endiseks ja ténapievani kasutatakse
nende téhistamiseks keemiliste nimetuste k&rval ti#hes-
tikulisi nimetusi - A, B, C, D jne. On tekkinud lai
teadusharu - vitaminoloogia.

Kui vitamiinid t#ielikult puuduvad toidus ja
kui nende varud organismis l¥pevad, siis tekivad vita-~
miinivaeguse haigused -~ avitaminoosid, mis avalduvad
omapéraste haigusvormide n#ol., Haigusnihud on osalt
ildist laadi, osalt prevaleerivad mdne elundi vdi
elundkonna kahjustused. Avitaminoosidest on enam tuntud
(ja seda juba ammust ajast) skorbuut e, tsingaa, rahiit,
beri-beri, pellagra, kanapimedus. Avitaminoose nimeta-
takse ka vitamiinide t&hestikulise nomenklatuuri jérgi,
nditeks skorbuut -~ C-avitaminoos, rahiit - D-avitami=
noos jne, Ka nimetatakse mdnda avitaminoosi vastava
vitamiini keemilise nimetuse jérgi, ndit.ariboflavie
nocs jne., Tegelikus elus ei esine avitaminoosid iga-
kord puhtakujuliselt, s.o. monoavitaminoosidena, vaid
kombineeritult - poliiavitaminoosidena, sest toidus,
milles puudub iiks vitamiinidest, v3ib puududa tihteae-
gu ka mdni teine v3i jédlle mdni elulise tdhtsusega
toitaine, Nii esineb killlalt sageli skorbuut koos
pellagraga, pellagra koos A-avitaminoosiga, mdni
avitaminoos koos alimentaarse diistroofiaga jne., Neil
juhtudel on haiguspilt vahel iisna keeruline, ebatiilipi=~
line. Enamasti on avitaminoosid esmased ehk alimen=
taarsed, kuid vahel v3ivad avitaminoosid olla teise-
sed, 8,0, toit v3ib sisaldada teatud vitamiini kiillal-
daselt, kuid organism ei kasuta teda. N&it, anatsiid~-
ge gastriidi korral v3ib C-vitamiin inaktiveeruda.
Sellega tuleb vitamiinide manustamisel arvestada.

Avitaminoose rahuaegadel enamasti ei esine,
kiill aga s3jaajal ja muudel juhtudel, kus elanike
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toitlustingimused on raskendatud. Koloniaal- ja pool-
koloniaalmaades esinevad mdned avitaminoosid ka rahu-
ajal, samuti esineb neid kapitalistlike riikide ela=

nike kehvemates kihtides,

Mirksa sagedamini esinevad osalised vita=
miinivaegused - hilpovitaminoosid., Neil juhtudel on
haiguslikud n&hud sageli raskelt kindlaksmédratavad,
ebaselged, eriti siis, kui on tegemist poliihtipovitami-
noosidega. Nditeks enamuuritud C=hiipovitaminoosi kor-
ral esinevad: védsimustunne ("kevadvédsimus"), t85v3ime
langus, vastupanu ndrgenemine nakkustele, hambaigemete
veritsemine hammaste puhastamisel, osaline kusepidama-
tus, naha kuivus ja karedaks muutumine jne. Ka teiste
hiipovitaminooside korral on néhud v3rdlemisi ebaselged,
Raske on selgusele jduda polilhiipovitaminooside korral,
eriti, kui samal ajal organism ei saa vajalikul mé&-
ral asendamatuid amiinohappeid, killlastamata rasvhap~
peid vdi vajalikke mineraalaineid. Hfipovitaminoosid
esinevad sageli mitmesuguste nakkus~ ja mittenakkuse
haiguste korral, sest haigete toitlus on siis enamas=~
ti héiritud, samal ajal aga t3useb nende vitamiinitarve.

A=~ ja hiipovitaminoosid ei teki otsekohe, kui
lakkab vitamiinidega varustamine, veid m@ne n#édala v3i
mdne kuu mésdumisel, See oleneb finest kiiljest sellest,
kas iitht vi teist vitamiini on organism varem salvesta~
nud vdi mitte, teisest ktiljest aga organismi seisun=
dist (pingutav t88, lébiptetud v3i » pdetavad haigu=
sed jne.). Suuremates hulkades salvestab organism
A-, D=, E~ ja osalt ka Cevitamiini, ‘

Viimastel aegadel, kus vitamiinitarbe kat-
niseks (a~ ja hipovitaminooside, mdningate haiguste
korral) kasutatakse mi tmesuguseid vitamiiniprepa-
raate, on esinenud nende iiledoseerimisest tingitud
miirgistusendhtusi, mida nimetatakse hilpervitaminoosi-~
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deks. Viga raskekujulisi miirgistusi on esinenud D-vita-
miini preparaatide iledoseeringu korral, neil juhtudel
tédheldati veresoonte skleroseerumist, kehakaalu lane
gust ja isegi surma. Kergemakujuliai miirgistusi on
esile kutsunud Bl-vitamiini Ja PP-vitamiini tiledosee-~
ring. Enamik vitamiinidest siiski miirgistusi esile ei
kutsu, sest tilearused hulgad eemaldatakse organismist
kiiresti, ndit. C-vitamiin, -

Varem riihmitati vitamiine kahte riihma: vees
lahustuvad ja rasvas lahustuvad vitamiinid, Selline
rithmitamine tihe tunnuse jérgi ei ole otstarbekohane,
sest, néiiteks rasvaslahustuvaid vitamiine ei leidu
kaugeltki mitte kdigis rasvades., Uldse tuleb vitamiie
nide rithmitamisel olla tagasihoidlik, erandiks v3ik=-
sid olla keemiliselt ja biokeemiliselt sarnanevad

vitamiinid,

tamist toimus empiiriliselt peamiselt instinktide abil,
kuid see on mdeldav ainult loodusrahvaste juures.
Tsiviliseeritud rahvaste toitlus on aga oluliselt eri-
nev loodusrahvaste omast ja kultuurinimene ei saa
loota instinktidele bioloogiliselt v#irtuslike toidu-
ainete valikul, sest paljud toiduained on tehnoloogi-
liste ja kulinaarsete vdtete t3ttu kaotanud oma
esialgsed omadused, rafineeritud toiduained on kaota-
nud nii vitamiinid kui ka mdned teised bioloogiliselt
virtuslikud komponendid.

Praegusel ajal on seepidrast igailhele vajali=-
xud teadmised vitamiinitarbe kohta ja nende leiduvu-
gse kohta tarvitatavates toiduainetes ning valmistoi-
dus, samuti toiduainete vitaminiseerimise ja vita=-

miinipreparaatide tarvitamise kohta.

Vitamiinitarve oleneb paljudest asjaoludest:
east, soost, kehakaalust, t88 iseloomust, t66tingie




mustest, kliimast, inimese tervislikust seisundist,
toidu koostisest jne.

NSVL MTA Toitlusinstituudi poolt védljatostatud
Ja instituudi poolt korraldatud teaduslikul sessioonil
heakskiidetud optimaalsed vitamiininormid on esitatud
tabelis nr. 16, 1k, 87-88.1

égggggg;;ga(Al-vitamiin e. akseroftool, anti=-
kseroftalmiline vitamiini A-provitamiinid: OC - karo-
tiin, B =~ karotiin, kriiptoksantiin) on vajalik loote
normaalseks arenemiseks, rakkude paljunemiseks, nige-
misprotsessiks, epiteeli arenemiseks, sugufunktsioo-
nideks jne,

A-vitamiini puudumisel toidus esialgu avita=-
minoosinéhte ei esine, sest organism kasutab tkonoom-
selt maksas, neerupealise koores, kollaskehas jm. sal-
vestatud varusid. Alles siis, kui need varud on 1l3ppe=-
nud, tekivad avitaminoosin&hud: kanapimedus, kserof-
talmia, h&ired seksuaalsfiiris jne.

Négemisvdime kahanemine v3ib pShjustada t80
produktiiveuse langust eriti neil kutsealadel, kus
puuduliku valgustuse juures on vaja eristada peene=
maid detaile (lugemine, kirjutamine, peenmehaanika jms).
A-vitamiini vaegus autojuhtidel v&ib pBhjustada liike
lusdnnetusi, Kiillaldane A-vitamiiniga varustatus on
oluline lenduritele, tankistidele, traktoristidele

Jjt.

1 Need normid ei ole ametlikult kehtestatud. NSVL

Riigi Sanitaarinspektsiooni poolt kinnitatud normid
on poole véiksemad.
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A-vitamiini leidub ainuiliksi loomsetes produk-
tides, nagu tursa, mereahvena, hai, vaala, hiilge jt.

merekalade ning =-loomade maksaglis, jéddkaru rasvas,
munarebus, suvises piimas ja v&is, Taimsetes toiduai-
netes leidub A-vitamiini provitamiini nédol, eriti neis
taimgetes toiduainetes, mis sisaldavad klorofiilli
(salat, spinat, hapuoblikas jt.), kuid ka porgandis
(prantsuse keeles - la carotte - porgand, siit nime~
tus karotiin) ja kaalikas, A-provitamiinist siinteesib
organism A-vitamiini ainult siis, kui A-provitamiini
sisaldavaid toiduaineid tarvitatakse toiduks koos ras-
vaga. A-vitamiin hivib valguskiirte toimel, Tavalisel
sdilitamisel sédilib aga hésti, ka kulinaarne t6dtlemi=-
ne ei hivita A=vitamiini,

aneuriin) on t#htis silsivesikute, valkude, mineraal-
ainete ja vee ainevahetuses. Bl-vitamiini puudumisel
toidus areneb Blnavitaminoos, mille vdljakujunenud
vormi nimetatakse beri-beriks, Selle avitaminoosi
puhul eristatakse ténapdeval kolme vormi: 1)nérvi-
vorm, mis avaldub peamiselt poliineuriidina, kusjuures
eeskdtt kannatavad alajdsemete n#rvid, 2) siidamevorm,
mille puhul tdheldatakse siidametalitfluse kahjustusi,
siidame laienemist ja slidametalitluse ndrgenemist ja
3) paistetuslik vorm, mis oleneb lihaste ja sidekoe
kolloidaalse seisundi muutustest. Véga oluline on

t4helepanu pbérata beri-beri siidamevormile,
* Bl-vitamiini peamisteks allikateks on tera-

viljad, kusjuures suur osa vitamiinist leidub tera-
kestas ja eos, mispirast ei ole otstarbekohane toit-
luses tarvitada terakestast vabastatud teraviljasaa-
dusi (sordijahu, poleeritud riis jt.). Palju tiamiini
leidub ka kaunviljas ja padhklites. Eriti rohkesti
leidub Bl-vitamiini péirmis ja munarebus. Loomsetest
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toiduainetest on By~vitamiini poolest rikkamad
subproduktid: maks, neerud, siida, ka veise= ning sea-
liba ja piim. Ténapéeval tarvitatakse rohkesti stintee-
tilist Bl-vitamiini (ampulleeritult, drazeedena Jne.,
sageli Lombineeritult teiste vitamiinidega),

Tiamiin on vdrdlemisi pilsiv aine, ta hidvinebd
osaliselt toiduaine termilisel t&5tlemisel peamiselt
neutraalse ja leeliselise reaktsiooni korral. N&iteks
leiva kiipsetamisel h#vineb 10 = 30 % tiamiini. B,~vita~
miini organism ei ladesta, organismile mittevajalik
osa temast eemaldatakse neerude kaudu. Arvestades
seda, peab inimese toit iga pdev sisaldama vajaliku
hulga seda vitamiini,

Liiga suured Blcvitamiini annused (mitusada
mg pievas) kutsuvad esile hiipervitaminoosi n#hte:
gildame pekslemine, erutatud olek, unetus, peavalu jt.
Need nd&hud aga médduvad pea, kui katkestatakse 31~
‘vitamiini preparaatide manustamine,

By~vitamiin (riboflaviin, laktoflaviin) on
flaviinfermentide koostisosa, Ta v3tab osa slisivesie
kute ainevahetusest ja arvatavasti valkude ning rase
vade silinteesist, Tal on teatud osa ka nigemisprote
gessis erisuguste valguskiirte transformeerimisel.
Riboflaviini puudumisel esineb haigusnihtude kompe
leks - ariboflavinoos, mille t&htsamateks siimtoomi-
deks on: huulepdletik, angulaarne stomatiit (suunure
kade lBhenemine),keelepdletik (glossiit) keele tundu-
va suurenemisega (keele hirtel on selgelt ndhtavad
hammaste j#ljendid), ka tdheldatakse ninatiibadel,
suu iimbruses ja k3rvade taga seborroilise ekseemi
nihte, Silmade poolt ilmnevad interstitsiaalse kera=
tiidi n#hud. Leukotsiiitide arv veres vdheneb,

Riboflaviin kuulub kollaste pigmentide =
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flaviinide - hulka ja teda leidub paljudes toiduaine-
tes: maksas, lahjas lihas, munarebus, maapéhklis
(Arachis hypogala), piimas (emapiimas 3 korda vihem
kui lehmapiimas), petipiimas, hernestes, spinatis,
lillkapsas, porgandis,pirnides, tdisterasaadustes,
eriti rohkesti aga parmis,

Riboflaviin talub h#sti toiduainete kulinaar-
set t88tlemist, kuid ta laguneb hdlpsasti valguskiir=-
te toimel,

PP-vitamiin (nikotiinhape) on kahe tihtsa
kofermendi (koensiilim I ja II) koostisosa, Tema toime
on organismis tihedalt seotud riboflaviiniga. Nimeta-
tud kofermendid v3tavad osa hapendumis~ ja reduktsioo=-
niprotsessidest. PP-avitaminoosi e pellagra ~ nihud
on v3rdlemisi mitmekesised., Iseloomulikumateks pel-~
lagra ndhtudeks on: hilpertroofiline keelepdletik
(vdrdle B2~vitamiin). visa kBhulahtisus, katmatute
kehaosade pigmentatsioon (pellagroosne "krae","kin-
dad","saapad") pdikesekiirguse toimel, muusugused
nahahdired, dementsus. Tuntud on nn, kolme D siimp-
toomid: diarrda, dermetiit, dementsus., Enamik pel=
lagrajuhtudest langeb kevadkuudele,

PP-vitamiini leidub suuremal hulgal maksas,
pdrmis, teilihas, maapéhklites, tdisteratoodetes
(rukkileib, sepik). Pellagra esineb endeemiliselt
seal, kus elanikkond toitub iihekiilgselt, tarvitab
peamiselt maisist v8i sordijahust valmistatud toitu
ja sealjuures valguvaest toitu. Arvatavasti v3id
PP-vitamiini siinteesida soole mikrofloora, kuid
ainult siis, kui tarvitatud toidus on amiinohapet
triiptofaani (valku).

PPwvitamiin on piisiv thend ~ ei lagune
toiduainete sdilitamisel ja nende kulinaarsel tddtle=~
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misel.

PP=vitamiini tiledoseerimisel tekivad hiiper-
vitaminoosi n#hud: nahaveresoonte laienemine (nahk
Shetab), paresteesiad (kdrvalestadest ja ka mujalt
pillub nagu sédemeid), naha kihelus. Need n#hud m85du=-
vad mdne tunni jooksul.

_ge-vitamiin (pliridoksiin, piiridoksaal, pliri=-
doksamiin, adermiin) kuulub samuti t#dhtsate fermenti-
de koosseisu, mis on olulised ldmmastiku ainevahetu-
ses., Tema puudumisel ei toimu triiptofaani tédielikku
1dhustumist., Mida enam toit sisaldab triiptofaani
sisaldavaid valkusid, seda suurem on Bg~-vitamiini tare=
ve. See vitamiin vdtab osa ka metioniini, tslisteiini,
glutamiinhappe ja rasvade ainevahetusest.

Bs-vitamiini vaegusel areneb Bsohﬂpovita-
minoos. Vaegusnihud on: keskndrvikava hiired (rasku-
ged kdndimisel, krambid jt.), maksa rasvviirastus,
hiipokroomne makrotsiitaarne aneemia, naha muutused,
ateroskleroos ( koronaararterid!) jt. Bg-vitamiin
suurendab soolhappe produktsioori maos.

Bg=vitamiini leidub vilhesel mi#ral paljudes
toiduainetes, rohkesti aga pirmis, Osalt siinteesib
teda soole(mikrofloora. Kuna soole mikrofloora siin-
teesib ka teisi olulisi vitamiine, siis on kahjulik
mikrofloora m3djustamine antiblootikumide ja teiste
ravimitega. Ftivasiid aga on Bgwvitamiini antagonist.

See vitamiin ei h#vine toiduainete s#ilita=
misel ega nende kulinaarsel td8tlemisel, killl aga
laguneb ta valguse toimel. Hiipervitaminoosi ta ei
pdhjusta.

Pantoteenhape kuulub B=-vitamiinide riihma.
Tema v3tab osa paljudest biokeemilistest protsessie
dest. Avitaminoosi « apantotencosi « inimesel ei ole
kirjeldatud, kiill on katseloomadel t&heldatud pato=
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loogilisi sﬁnptoomé: krampe, paraliiiise, pareese,
dermatiite, karvade depigmenteerumist, soolehaavan-
deid, maksa rasvavididrastust jt.

Rohkesti leidub pantoteenhapet pdrmis, mak-
sas, neerudes, kliides, hermestes, lihas; vihem =~
teravil jas, ubades, munades, k&dgiviljas, Rohkesti on
teda mees, Pantoteenhapet siinteesib soole mikrofloora,
kattes osa tarbest,

Paraaminobensoehape kuulub samuti B-vitamii-
nide rilhma. Loomadel esineb selle vitamiini vaeguse
korral karvade depigmenteerumine, kasvu seisakus,
sigimisfunktsiooni h#éired jt. Teda leidud palju pére
mis, tdisterasaadustes, maksas, seentes jt.

Inosiit arvatakse viimastel aegadel vitamii-
nide hulka ja nimelt B-vitamiinide riihma. Inosiita=-
vitaminoosi ei ole inimesel kirjeldatud, kiill on
tiheldatod, et katseloomadel esineb inosiidivaeguse
korral siimmeetriline karvade v#ljalangemine, eriti
silmade iimbrusest. Inimorganism salvestab suurel hul=-
gal inosiiti, pealegi leidub teda rohkesti paljudes
toiduainetes: lihas ja lihasaadustes, (eriti ajudes)
rohelistes kddgiviljades jt. Teda leidub ka rohkesti
teraviljades ja nimelt fiitiini n#ol, kuid seda omas-
tab organism puundulikult, pealegi h#vib inosiit
toiduainete termilisel tddtlemisel umbes 50 % ulatu~
ses,

Foolhape kuulub B-vitamiinide riihma ja kuju=-
tab enesest keerukat tthendit (pteridiintuum, paraa-=
minobensoehape, glutamiinhape jt.). Temal on suur
tihtesus vereloome protsessis, ta stimuleerib amiino=
hapete siinteesi, reguleerib koliini ainevahetust jne.

Vastavat avitaminoosi ei ole téheldatud.
Foolhape% leidub parmis, seentes, salatis,
1illkapsas, loomsetest toiduainetest maksas, neeru=
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des, ajudes jne. Teda siinteesib soole mikrofloora.

Toiduainete termilisel t68tlemisel hivib kuni
90 % foolhappest.

Bypzvitamiinide rithm (kobalamiin, nitritokoe
balamiin, +tsiiaanokobalamiin) on t&htis vereloome
protsessis, ainevahetuses, kasvuprotsessis, sigimis=~
funktsioonis jne, Kobalamiin sisaldab umbes 40 % koo=
baltit.

Teda siinteesivad nii inimese kui ka loomade
seedetraktis bakterid, kiirikseened (ja lahtistes vee-
kogudes sinirohelised vetikad), kuid ainult siis, kui
toidus leidub koobaltit. Teda on leitud peamiselt
loomsetes toiduainetes: virskes veisemaksas, veise
neerudes, siidames, veise-, sea-, vasika- ja hobuse=
lihas, A

Inimesel ei ole selgeilmelist Blzaevitaminoo-
si kindlaks tehtud, kuid kariloomadel on see avitami-
noos tuntud akobaltoosi ehk kddutdve nimetuse all,
Tihe seos on 31 ovitamiini vaegusel pahaloomulise
aneemiaga, igatahes B1 wvitamiini manustamine annab
h#id tulemusi pahaloomulise aneemia ja mdne teise
hédire ravimisel.

Pevitamiin (bioflavonoidid) kujutab endast
ainete rilhma, millest biokeemilist aktiivsust omavad
taimede kollased pigmendid - flavoonid - ja parkained
« katehhiinid. Selles ainete riihmas on rutiin, teit-
riin, kvertsitiin, eridiktiool, hesperidiin, epikahe
hetiin.

P-vitamiin suurendab kapillaaride resis=
tentsust, reguleeribd kudede hingamisprotsesse ja mit-
meid teisi biokeemilisi protsesse. Ta soodustab ka
Cevitamiini toimet. P=vitamiin ei ole veel igakilg-

gelt uuritude
P-vitamiine leidub eriti rohkesti tsitruse~
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viljades, kibuvitsamarjades, teelehtedes, mustas sfst-
ras, kuid leidub iisna rohkesti ka salatis, kaalikas,
kapsas, kartulis ja teistes kd6gi- ning puuviljades.
C-vitamiin e.askorbiinhape on eriti suure
tdhtsusega selle poolest, et teda inimorganismis el

siinteesita, et tema tarve on suhteliselt suur v3rrel-
des teiste vitamiinidega, et ta mitmesugustel tingi-
mustel h3lpsasti laguneb, et tema puudumisel toidus
on tekkinud rohkearvulisi C-avitaminoosi - skorbuudi
e, tsingaa-epideemiaid (s®dade puhul, n#ljahidade kor-
ral, varem = merereisidel)., Kiillalt sageli esineb
C~hiipovitaminoosi ka rahuajal,

Normaalse toitluse korral on tédiskasvanu
organismis ligi 5000 mg askorbiinhapet: Organism ei
kasuta kogu askorbiinhapet, vaid eritab liigse osa
kusega. Askorbiinhappe bioloogiline t&htsus on suur
ja mitmekesine: ta v3tab osa oksiidatsiooni-reduktsioo-
niprotsessidest, aktiviseerib proteoliilitilisi fermen=
te ja maksa esteraasi, vdtab osa desoksiribonukleiin-
happe stinteesist, tal on suur immunobioloogiline td#ht=
sus Jjne,

C=-avitaminoosi ja C=hiipovitaminoosi sageda=~
mini esinevateks ndhtudeks on ndrkus, t8dvdime langus,
tujutus, vésimus, vastupanu véhenemine nakkustele,
igemete veritsemine, verevalumid naha all, liigestes
jne. Raske C~avitaminoosijuhud l3pevad surmaga.

Peamisteks C-vitamiini allikateks on paljud
taimsed toiduained, eriti need, mida tarvitatakse
lehtedena: kapsas, salat, spinat, petersell, tilli=-
peglsed, hapuoblikas. Peale selle leidub teda harili~
kult mittessddavates taimelehtedes ja ka okaspuude
okastes = neist valmistatakse erakordsetes olukorda=
des C-vitamiinileotist (Alaska elanikud tarvitavad
toidukes rohkesti pajulehti, Eestis tarvitati varema~
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tel aegadel toiduks maltsasid ja ndgeseid).
C-vitamiini leidub ka iisna rohkesti rabar=~
berilehtedes, kuid rabarberilehti v3ib kissellide Ja
suppide valmistamisel tarvitada suure ettevaatusega,
gest nad sisaldavad lahtistava toimega ainet = emodii-~
ni. Rinnaga toitvad emad ei tohi rabarberilehti ildse
tarvitada, sest emodiini eritatakse ka emapiimaga,
Rohkesti on C=vitamiini marjades ja k36givil-
jades: kibuvitsamarjad, mustad sdstrad, metsmaasikad,
vabarnad, karusmarjad, punased ja valged sdstrad,
tsitrusviljad, kaalikad, naerid, porgandid, sibulad,
kartulid jte C-vitamiiniga varustamisel on eriti suur
tdhtsus kartulil ja kapsal, sest neid tarvitatakse
iga padev ja kiillaltki suurtes hulkades, kuigi C~vita-
miini sisaldus kartulis ei ole eriti suur ja kuigi
hapukapsas C-viiamiini hulk giilitamisel vahel tundu-

valt kahaneb.

Loomsed toiduained sisaldavad askorbiinha-
pet Uldiselt vdhem, kuid zocodsatel 880datingimustel
v8ib ka ainuiiksi loomsete toiduainetega katta Cevita=
miini tarbe, eriti pdhjamaade tingimustes,

Oluline on Cwvitamiini kadude vihendamine
toiduainete vidilitamisel ja nende kulinaarsel t88tle-
misel (vt. vastavad osad), sest mdne sdilitamise Jja
kulinaarse tdotlemise viisi rakendamisel h#vib Cevie-
tamiin,

Devitamiin ei ole iihtne aine; siia kuuluvad
mitu oma omaduste poolest léhedast vitamiini ja pro=-
vitamiini (D-vitamiinid: D;s D, e« kaltsiferool, D3,
D4 Ja DS; provitamiinid: ergosteriin = D2-prov1ta-
miin, 7e«dehiidrokolesteriin, D3-provitamiin; provita=
miinid 22,23~dehiidroergosteriin ja 7~dehiidro-sitos=
teriin), Provitamiinid muutuvad pédikesekiirte v3i
ultraviolettkiirtega (lainepikkus 275 = 310 muc )

~T79 =



kiiritamisel aktiivseteks D-vitamiini vormideks,
D-vitamiin on oluline kaltsiumi ja fosfori
ainevahetuses, D-avitaminoosi t&htsamateks ndhtudeks
on héired luustiku arenemises ~ luustiku deformatsioo=-
nide D-vitamiin on v¥rdlemisi stabiilne aine, ta ei
héivi tavalisel toiduainete siilitamisel ega nende kuli-
naarsel tédtlemisel., Organismis v3ib teda ladestuda
vordlemisi suurtes hulkades (maksas, nahas, ajus,

kopsudes, pdrnas).
De=vitamiini leidub ainult vdhestes loomsetes

toiduainetes: rohkesti mdne kala maksa &lis (tursk,
tuunikala, 1l8he, heeringas, angerjas, silm jt.),
viéhestes hulkades, ja sedagi ainult suvel - v3is,
piimas ja munades. Provitamiini ergosteriini leidub
rohkesti pédrmis (harilikus pérmis 0,18 = 0,20 %).
TPé6stuslikult valmistataksegi Dwvitamiini preparaate
parmi kiiritamisel ultraviolett kiirtega ja neid pre-
paraate kasutataksegi laialdaselt nii inimeste kui ka
loomade toidu vitaminiseerimisel. D-vitamiin tekib
ka otseselt inimese kiiritamisel ultraviolettkiirtega
voi paikesekiirte toimel. Kevadel ja suvel piisab loow
duslikust kiiritusest vajaliku hulga Devitamiini
slinteesimiseks, selleks el olegi vaja tundide viisi
kiiritada kogu kehapinda. Talvetingimustes tuleb
mdningaid kontingente kiiritada fotaariumides kvarts-
lambi kiirtega (lapsed, kaevurid, vee all tddtavad
isikud, polaarmaade elanikud, lamavad haiged).
D-vitamiini preparaatide iiledoseerimisel
esineb D=hiipervitaminoos, mille sagedamini esineva=-
teks ndhtudeks on kealukadu, kaltsiumiladestus paren-~
hilmatoossetes elundites, arterite skleroseerumine.
Raskemad D-hiipervitaminoosi juhud vdivad 13ppeda sur=-
maga. Sellepdrast tuleb alati hoiduda D=-vitamiini

preparaatide iiledoseerimise eest.
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E-~vitamiini all m3istetakse vitamiinide
rithma, kuhu kuuluvadd(=,@=,¥=,d«,E= jag.- tokoferool,
neist on kdige aktiivsemd? tokoferool.

Kas E-vitamiin inimesele ilmtingimata vajae

1ik on, see ei ole 13plikult selgitatud. Paljudele
loomadele on ta aga tingimata vajalik, E~vitamiini

puudumisel toidus tekib isasloomadel munandi kanali-
keste epiteeli viddrastus, lakkab spermatogenees,
gsellest resulteerub sigimatus; emasloomadel loode ei
arene, imendub v3i tekib iseeneslik abort (veistel,
sigadel, lammastel ei ole Eevitamiini vajalikkus t3es=
tatud, nagu inimeselgi). E-vitamiinil on ka mdned tei-
gsed funktsioonid, eriti seoses lihaste tegevusega,
Eevitamiin on stabiilne kdrge temperatuuri, leeliste
ja hapete suhtes.

E-vitamiini leidub peamiselt taimedlides,
eriti seemneidude 3lides, taimede k3ikides rohelistes
osades, loomsetest toiduainetest leidub teda rohkesti
munarebus ja pisut ka tailihas.

Tabel 1
E-yitamiini_siseldus _8lides_ja_mdnes
toiduaines,
Toiduaine E-vitamiini sisaldus
ng %-des

Nisudli : 180 « 250
Sojadli 75 = 170
Kibuvitsadli TT7T « 132
Puuvilladli 70 « 110
Maisi8li 100
Pdevalilledli
(rafineerimata) 42
Pievalilledli
(rafineeritud) 35
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Maapihk1i3li 20 - 50

Salat 18,7
Kapsalehed 5,0 = 9,1
voi 25573
Liha 0,4 - 0,6

K-vitamiin (antihemorraagiline vitamiin).
Selle riihma moodustavad Kl-, K2' ja K3-v1tamiin. See
vitamiin on termostabiilne. Hivib valguskiirte ja
leeliste toimel, Lahustub hidsti rasvas,

K-vitamiini toimel tekib maksas protrombiin.
Keavitaminoosi puhul on vere hiiiibimine aeglustatud,

K-vitamiini leidub k8dgiviljade rohelistes
lehtedes (salat, spinat, kapsas, ka ndgesed jt.),
teda leidub ka loomsetes toiduainetes ja teda siin-
teesivad sooletrakti mikroobid, eriti Esch.coli.

Koliini ei pea k3ik autorid vitamiiniks,
kuna ta kujutab endast struktuurset elementi ~ v3tab
osa fosfolipiidide (letsitiini) moodustamisest = ja
kuna tema tarve on palju kordi suurem kui fikskdik mil-
lise vitamiini tarve., Ometi on ta oluliselt vajalik
aine, Tema biokeemiline t#htsus on suur. Koliiri je
metioniini puudumisel areneb vdlja maksa rasvviiras-
tus; on andmeid, ét koliinivaegus pdhjustab esmast
maksavihktdbe.

Koliini leidub rohkesti munarebus, maksas,
kalalihas, spinatis, nisus, veiselihas, juustus jne,

Osalt sfinteesitakse koliini organismis,
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Tabel 14

Koliinisisaldus mbnes toiduaines.

Toiduaine Koliinisisaldus mg %-
des
Munare bu 1700
Meaks 630
Mitmesuguste kalade liha 300 - 400
Spinat 230
Nisu 140
Kartul (kuivatatud) 110
Veiseliha ; 80
Riis ‘ 80
Nisujahu 50
Juust (mitmesugune) 50
Piim 10 =« 15

feiduainete ja valmistoidu vitamini-

seerimine.

Kuna elanikkonna toitlustamisel leiavad iiha
suuremal méddral kasutamist rafineeritud (kdrge kalor=-
susega ja suure toitevddrtusega kuid vihese vitamiini-
sisaldusega) toiduained = suhkur, rafineeritud ras-
vad, sordijahust tooted, kondiitritooted jne. - siis
osutub vajalikuks toiduainete ja valmistoitude tH#ien=-
dav rikastamine vitamiinidega. XIII ileliiduline hii-
gleenikute, epidemioloogide, mikrobioloogide ja
infektsionistide kongress 1956.a. ja illeliidulise
hilgieenikute teadusliku seltsi juhatuse III pleenum
1958.a. vdtsid vastu otsused, milles peeti vajalikuks
intensiivistada t86d toiduainete ja valmistoitude
vitaminiseerimise alal nii {lhiskondlikus kui ka kodu-
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ses toitlustamises. See on vajalik a- Ja hiipovitami-
nooside profiilaktikaks.

Toiduainete ja valmistoidu vitaminiseerimisel
on jérgmised pdhilised nduded:

1) vitaminiseerimine peab toimuma sel méiral, et tava=
lise toitlustamise puhul oleksid vajalikud vitamiinid
vajalikes hulkades tagatud;

2) vitaminiseeritud toiduainetes peavad vitamiinid
hésti sdilima;

3) vitaminiseerimisel ei tohi halveneda toiduaine
organoleptilised omadused.

A-vitamiiniga v3ib véiga hésti vitaminiseeri-
da rasvaineid, eriti neid, mis sisaldavad linoolhappe
glitseriide (pievalilledli, kunzuutdli jt.). Kuna ka
tavaline miliigil olev v3i sisaldab vdhe A=-vitamiini
(keskm. 0,476 mg % A-vitamiini ja 0,327 mg % karotiini)
siis on otstarbekohane ka v8id v3i v3id asendavaid
rasvaineid (margariini jt.) vitaminiseerida., Vitamini-
geeritud rasvaines s8dilib A~vitamiin hésti isegi mit-
me kuu védltel. :

B-riilhma vitamiinidega vitaminiseerimist on
tehtud vaid B,~vitamiiniga. Vitaminiseeriti rukkilei-
va kuivikuid. Osutus, et vitamiini kadu kiipsetamisel
oli 25 = 30 %, edasine kadu kuivikute s&ilitamisel ei
olnud kuigi suur (9 kuu véltel toatemperatuuri juures
10 = 15 %)« .

Faktiliselt on meil B-riihma vitamiinidega
vitaminiseerimisega tegemist igal juhul, kui rukkie-
leiba, sepikut, saia jt. ;ahutooteid valmistatakse
pirmiga, sest pdrm sisaldab rohkesti mitut Berilhma
vitamiini,

Cevitamiiniga vitaminiseerimisel on eriti
suur t&htsus, sest isegi Cevitamiini poolest rikkad




toiduained kaotavad halbades séilitamistingimustes ja
ebaratsionaalsel tddtlemisel suure osa neis leiduvast
askorbiinhappest. Kddgiviljakonservides Jj&&b C-vita=
miini sisaldus minimaalseks (kapsasupp vérskest kap=-
sast = 5,6 mg %, bors = bl mg_%, rassolnik - 344 mg %,
hapukapsasupp - 2,2 mg %), nende vitaminiseerimisega
saab aga tunduvalt tdsta askorbiinhappesisaldust.
Perspektiivne on rafineeritud suhkru vitaminiseerimine
C-vitamiiniga = vastavatel katsetel vitamiinisisaldus
ei vdhenenud olulisel mé&ral isegi 2 = 3 a, vdltel;
sellist suhkrut hakatakse peatselt tootma, C-vitamiie-
niga v8iks edukalt vitaminiseerida ka keediseid,
dzemme, kompvekke, mett jt. toiduaineid, kuid neid
aineid ei tarvitata iga pdev nagu suhkrut, seepérast
ei ole nende ainete vitaminiseerimine ratsionaalne.
C-vitamiiniga vdib vitaminiseerida ka happeli=-
se reaktsiooniga valmistoite otse sddmise eel.,
D-vitamiiniga on v3imalik vitaminiseerida
margariini, kombineeritud rasva (kombirasva), taime-
3lisid, vdid, kes siis D-vitamiini preparaatide lisan-
damise teel nendesse toiduainetesse v3i mdne toiduai=
ne kiiritamise teel ultraviolettkiirtega. On konste
rueeritud spetsiaalne aparaat piima kiiritamiseks,
kuid éealjuurea halveneb piima maitse. Devitamiin
s#ilib vitaminiseeritud rasvainetes hésti.
Vitaminiseerimisel muude vitamiinidega ei
ole olulist praktilist tdhtsust, kuigi see on tédiesti
mdeldav ja teatud juhtudel vajalikki.
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Tabel 16

Optimaalsed vitamiipgi=
pormid,
Vitantina.lid
A B, | B, ¢ PP | D*
mg mg | mg mg mg | RU

1. Téiskasvanud:
a)kerge ja kesk~

mise raskusega

t661 3 3 3 100 20 300
b)raskel to6l 2o 4 4 150 25 400
c)véga raskel

)tggl 3,0 ! 5 200 30 500
2. Rasedad 5=9

kiud 2,5 4 4 | 150 25 500

. Imetajad emad
# kuni % kuuni 3,0 5 5 |200 30 500
4, Lapsed:
a)kuni 7 aastani 145 2 2 v 15 1000
b) 7 » 14 a. 2,0 3 3 100 20 500
c)iile 14 aasta 245 4 4 |150 25 400

Vitamiin D on ette nidhtud ainult neile tédiskasva-
nuile, kes tédtavad pdhjarajoonides kunstliku
valgustuse juures, rasedatele, imetajatele emade-
le ja lastele stigis- ja talveperioodiks.
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Maitseained,

Maitseained laiemas mbttes on k¥ik ained, mis
annavad toiduainele mingi omapdrase maitse vbivlbhna.
Seega v0iks maitseaineteks pidada suhkrut, keedusoola,
orgaanilisi happeid, mdrudamaitselisi toiduaineid jne.
Siia kuuluksid ka need ained, mis tekivad toiduainete
kulinaarsel t8dtlemisel. Nende ainete t#htsus seisneb
selles, et nad &ratavad v3i suurendavad isu (tuleb
vaid otsustada, kas isu suurendamine on iildse vajalik).

Maitseaineteks kitsamas mdttes nimetatakse
kdiki neid aineid, mis enamasti olulist toiteviirtust
ei oma, kuid annavad toidule teatud spetsiifilise maite
se v3i 1ldhna. Nende ainete kasulikkus on vaieldav,
pealegi allub nende tarvitamine moele, harjumustele,
traditsioonidele. Hea kvaliteediga toiduaine v3i vale
mistoidu maitse ja 13hn on harilikult killlalt hea isu
dratamiseks. Mdne maitseaine liigne tarvitamine v&ib
pdhjustada tervisehdireid,

Looduslikest enamlevinud maitseainetest v3ib
loetleda muskaatpihklit, vanilli, kardemoni, pipart,
paprikat, aniisi, koriandrit, kdtmneid, nelki, safrae
ni, loorberilehti, tilli,peterselli, kaneeli,ingve=
rit jt.

Peale nende on kasutatud ka kunstlikult vale
mistatud maitseaineid ehk nngaromatisaatoreid, nagu
mitmesuguseid eeterlikke 3lisid, bensaldehiitidi,
peruupalsamit, vanilliini, tsitrooli, kumariini, mene
tooli jt. Neid aineid tarvitatakse peamiselt kondiitri-
t66stuses ja nende tarvitamine toimub ainult riikliku
sanitaarinspektsiooni eeskirjade kohaselt,
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Bellastained,

Ballastained e, kiudained ei omes kiill toite=
véirtust, neid ei ldhustada seedetraktis ja neid orga-
nism nimetamisvétirselt ei omasta, kuid need on vajali-
kud seedetrakti normaalseks talitluseks.Ballastainete
puudumine v3i nende vidhesus tarvitatavas toidus p3h-
Justab ekskretsiooniprotsessi loidust ~ kdhukinnisust.
Nende liigne hulk aga ergutab sooleperistaltikat liige
sel mi#ral soodustades k##rimisprotsesse sooltes.

Ballastaineid leidub rohkesti taimsetes
toiduainetes, nagu kddgi=-, puu=-, tera~ ja kaunviljad,
Kuid rida taimsetest %oiduainetest valmistatud nn.
rafineeritud -toiduaineid ei sisalda ballastaineid
fildse v0i sisaldavad neid véga véhe, nagu n#iteks
suhkur, mahlad, siirupid, taimedlid, sordijahu, manna,
poleeritud riis ja enamik kondiitritooteid, Sellepié-
rast tuleb rafineeritud toiduainete, eriti suhkur ja
sordi jahu tarvitamist piirata. Loomsetes toiduainetes
ballastained enamasti puuduvad v8i neid ei sddda
(luud, soomused jne.).



TOIDUAINETE_SKILITAMINE,

Toiduainete s#ilitamine on vajalik selleks,
et tagada elanikkonnale aasta ringi kdrge kvaliteedi=
ga toiduaineid, sest toiduainete tootmine n#itab suuri
sesoonseid kdikumisi.

Toiduainete s#dilitamist raskendab: 1) palju=
de toiduainete suur niiskusesisaldus, mis on soodus«
tavaks eeltingimuseks mikroobide paljunemisele neis,
2) kergesti hapenduvate ainete sisaldus toiduaines
(killlastamata rasvhapped, mdni vitamiin, aromaatsed
ained, pigmendid), mis kergesti muutuvad kokkupuutumi-
sel Shuhapnikuga ja 3) toiduainetes leiduvate kolloie
dide vananemine ehk siinerees,

Vastavalt neile asjaoludele on vidlja aren=
datud mitmesugused toiduainete s#ilitamise viisid:
fHtisikalised, keemilised ja bioloogilised.

Ellpikalised meetodid,

Kuivatamine. Toiduainete kuivatamisega
véhendatakse nende niiskusesisaldust sel miliral, et
neis mikroobide arenemine ja sellega toiduaine edasi-
ne riknemine v3imatuks muutub, Enamasti lakkab mike
roobide elutegevus siis, kui toiduaine niiskusesisal~
dust alandatakse 12 = 10 %~ni v3i alla selle.

Kuivatatult s#iilitatakse teravilja, kaunvile
ja ja nende saadusi (jahu, tangud, kuivikud jne.),
kala, liha, seeni, marju, puuvilju, kddgivilju, viima-.
sel ajal ka piima, mune jne,

Kuivatatud toiduained s#ilivad aastaid, kuid
nende kvaliteet mdnevdrra langeb, sest kuivatamisel
ei ole vilditud hapenduslikud protsessid ja kolloi-
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dide vananemine, N#iteks marjade, puu- ja kddgiviljae
de kuivatamisel hivib neis leiduv Cevitamiin, leiva
kuivamisel muutub valkude kolloidne seisund jne,

Toiduainete sdilitamisel madalate temperatuu-
ride juures taotletakse mikroobide arenemise maksi-
maalset aeglustumist v3i selle seisma Jédmist, samuti
keemiliste protsesside aeglustumiaf; selleks raken-
datakse mitmesuguseid meetodeid,

Aitades ja ladudes s#ilitatakse teravilja,
kaunvilja ja nende saadusi. Siin toimub toiduainete
sédilitamine suhteliselt madala temperatuuri juures,
kuid seojal aastaajal v3ib temperatuur t3usta vord-
lemisi kdrgele. Aktades, ladudes ja elevaatorites
siilitatakse peamiselt vihese niiskusesisaldusega
aineid,

Keldrites, puu- ja kddgiviljahoidlates séi=»
litatakse peamiselt kdbgivilja ja kartuleid, sealjuu=-
res el tohi temperatuur tdusta tile +10°C ega langeda
alla 0°C, vastasel korral riknevad kodgiviljad, Keld~
rites v8ib sdilitada ka seelakala, soolaliha, hapu=-
kurke, hapukapsaid.

Jidkeldris v3ib lilhemat aega sdilitada liha,
linnuliha, subprodukte, kala, vorste, piima ja piima-
saadusi, mune kuni +10°C juures. Kuna ja4keldrite
ekspluateerimisel on vahel raske saada puhast, sani-
taarsetele nSuetele vastavat jdid, siis on ji#keldri=-
te osatdhtsus toiduainete s#ilitamisel kahanemas,

Kiilmas vees on ka v3imalik m®ningaid toiduai-
neid siilitada. Nii jahutatakse vérskelt lipstud piim
kiilma veega t#idetud reservugarides. Varem lasti
piimaanumad raketega kaevude vette -~ selle juures on
aga karta vee reostumist anumate kiiljes leiduvate
mikroobidega, Kiilmes vees siilitatakse ka jShwikaid,

w 92 -



pohli., M3nel pool Siberis s&#ilitatakse liha jH#augus,.
Selle meetodi rakendamisel on eeltingimuseks vee laite
matud omadused. See meetod ei ole soovitatav sellepie
rast, et osa toitaineid lahustub vees ja toiduaine
kvaliteet langeb,

Kiilma kies s#ilitamine, Neis maakohtades, kus
talv on pikk ja Shutemperatuur plisib mitme kuu vEltel
alla 0°C (Siberi alad, subarktika, arktika, antarktika)
v3ib liha, kala ja isegi piima s#ilitada mitme kuu
védltel kiilmunud olekus, Eestis ei ole see toiduainete
sédilitamise viis rakendatav, kuna siin Shutemperatuur
ka talvekuudel v3ib ajutiselt tBusta iile 0%,

Kunstlikud killm= ja kfilmutusseadmed. Viimas=
tel aastakiimnetel on flha enam levimas mitmesugused
kunstlikud seadmed, mille abil siilitatakse toiduai-
neid madala temperatuuri juures liihemat v8i pikemat
'aega. Rohkesti on levinud kiilmutuskapid, ktilmletid,
kiilme ja killmutuskambrid (temperatuuriga mitte flle
+5°C), killmhooned; toiduainete transpordil aga iso=
termilised vagunid (t° = mitte file «3°C), vagun-refrie
zeraatorid, laeverefrizeraatoridtsistern~refrizeraato=
#id jt. Kilmhoonete temperatuur ei t3use file +2 - +4%,
ktilmutushoonetes on temperatuur - 12 - «16°C ja toiduw
ainete pikemaajalisel s8ilitamisel, isegi kuni -40°C,
Perspektiivseks on osutunud kiirkillmutusmeetod ( 4

tundi).

temperatuuride abil,

Kdrgete temperatuuride abil taotletakse
toiduaines leiduvate mikroorganismide tédielikku vdi

mittetdielikku hévitamist.
Mikroobe hivitatakse tdielikult steriliseeri~




misega 105 = 115°% Jjuures, steriliseerimise kestus
oleneb mikroobide ja nende piisivormide vastupidavu=
sest kdrgetele temperatuuridele. Steriliseeritakse
piima, koort, mahlasid, peamiselt aga iga 1iiki kon-
serve, Steriliseeritud toiduained v3ivad s#ilida eri=-
liste muudatusteta isegi aastate vidltel, eriti, kui
neid s#ilitatakse madala temperatuuri juures.

Kuna aga steriliseerimisel mdne toiduaine
organoleptilised omadused halvenevad (n#it. piim,
mahlad), siis kasutatakse nende toiduainete sélitamis~
aja pikendamiseks pastdriseerimist (65 = 70°C juures)
v3i tHindaliseerimist ehk korduvat pastdriseerimist;
need protsessid ei muuda olulisel mé#ral toiduaine
organoleptilisi omadusi.

Upereerimist ehk kiirkuumutusmeetodit on hea
eduga rakendatud piima paatbriueerimise asemel,
Kuumutamine toimub 150°C juures 3/4 sekundi véltel.
Sellele jérgned kiirjahutus. Piima maitselised omadu-
sed ei muutu sel miiiral kui pastiriseerimise korral.
Upereeritud piimas siilivad héisti By~ Bz-, C= ja D=
vitemiin, samuti riboflaviin,

Kopgeryveerimine kirggageduss
Ygoiugs.

See konserveerimismeetod on analoogiline
soojusega steriliseerimisega, s.t. on parem kul
autoklaveerimine, Toiduaine kuumeneb kiiresti ja tlht=
laselt, mispdrast on v3imalik konserveerimise kestust
1iihendada., Meetodit on hea eduga rakendatud marjade
konserveerimisel, sest marjade maitse, 18hn ja kon=

gsistent peaaegu ei muutu.
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Sellest ajast peale;, kul tekkisid v3imsad
radiosktiivee kiirguse seadeldised ja allikad radiceke
tiivsete isotoopide nHol, hakati katsetama radioak~
tiivset kiirgust toiduainete steriliseerimisel.

Senised katsetulemused on jérgmised:

1) kiiritatud toiduained ei muutu radioaktiivseteks,
kuigi on v3imalik toiduaine indutseeritud ionisatsioonm,
2) teiduainete kiiritamisel suurte annustega (2.10

fer ja enamgi) saadakse kfillalt hea bakteritsiidne
efekt, 3) eriti hdid tulemusi on saadud kahjurite
hévitamisel tera~ ja kuivatatud puuviljas, trihhiinie
de hivitamisel lihas, 4) kiiritamine tSkestab juurw
vilja kasvama minekut, nillega pikendatakse juurvil-
jade s#ilitamise aega ja 5) kiiritamine kiirendab
k68gi- ja puuvilja jérelvalmimist.

Kuid kiiritsmisel radioaktiivse kiirgusega.

on ka rida negatiivseid omadusi: 1) kiiritamisel
suurte annustega omandavad kiiritatud toiduained
"kiirituse kdrvalmaitse”, muutub toiduainete normaale
ne 13hn ja maitse, 2) kiiritamisel muutuvad toiduaine-
tes leiduvad rasvad, valgud, virvained ja 3) hivivad
vitamiinid ja antioksiidandid.

Peale selle tuleb arvestada v3imalusega, et
radioektiivsel kiiritamisel tekivad toiduainetes
miirgised (v3ib olla ka kantserogeensed) ained. M3ned
kiisimused on veel lahtised, Nditeks osa katseid
katseloomadel ja inimestel n#itasid, et kiiritatud
toiduained katsealustel pataloogilisi hdireid ei
pShjusta, osa katseid aga nditasid, et katseloomade
sigimisfunktsioon kahanes ja noored katseloomad su~
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rid, kui neile sd8deti kiiritatud toiduaineid (E-vita-
miini h#vimine),

Perspektiivseks osutus radioaktiivne kiiri-
tus koos killmutusega; siis vdidi kiiritusaega lithen-
dada, toiduainete organoleptilised omadused aga suurt
ei muutunud,

Ultraviolettkiiri on kasutatud hea eduga
vee Jja Bhu desinfitseerimiseks, kuid toiduainete
desinfitseerimine nende abil ei ole andnud kiillalt
hdid tmlemusi, sest ultraviolettkiired ei tungi toidu~
aines kuigi siigavale ja nende toimel rasvad riknevad,
Ultraviolettkiirte rakendamine v3ib aga arvesse tulla
toiduainete ladudes ja hoidlates, kus nad hivitavad
Shus leiduvaid ja tearasse ning toiduaine pinnale
sattunud hallitusseeni ja teisi mikroobe, -

sterilisgeriviug. ulirshelise,

Ultrahelide bakteritsiidne toime oleneb
kavitatsiooniefektist » ultraheli purustab mikroobide
keha ja ka eosed. NEiteks ultraheliga 15 = 60 sek.
vidltel mdjutatud piima hapnemine hilines 5 pHeva vir-
ra (Rzevkin), ultraheliga mdjutatud piimas leidus
8 mikroobi 1 mles, tunniajalise pastdriseerimise kor-
ral oli piimas aga 30000 mikroobi.

Ultraheli toimel toiduaine maitse ja 13hn,
samuti vitamiinisisaldus ei muutu, misphrast see
steriliseerimismeetod on perspektiivne mahlade steri=-
liseerimisel, Tahkete toiduainete steriliseerimisel
hltraheliga muutub nende konsistents,
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Soolamine,

Keedusoolal on teatud kontsentratsioonides
bakteritsiidne ja bakteriostaatiline toime, peale selle
véhendab keedusool proteoliiiitiliste fermentide aktiive
sust. Mikroobide tolerants keedusoola suhtes variee-
rub laiades piirides. Halofiilsed mikroobid kannata-
vad vélja vdrdlemisi suuri soolakontsentratsioone,
halotolerantsed aga jddvad eluvdimelisteks madalamate
soolakontsentratsioonide juures.

Roisumikroobide, paratiiiifuse rilhma kuuluvate
mikroobide ja botulismibatsillide paljunemine l13peb
10 %=-lise soolakontsentratsiooni juures. Salmonellad
aga jadavad 10 - 19 % juures eluvdimelisteks 75 =~ 80
pédeva jooksul. Roisubaktereid ja stafiilokokid h#vivad
15 = 20 = 25 %=lise soolakontsentratsiooni juures,

Soolamist kui toiduainete s#iilitamise viisi

_kasutatakse piiratud ulatuses. Soolatakse kala (hee=
ringas, rdim, 1l%he, vimb, lest jt,) ja liha (peamiselt
sealiha ja eriti veel seapekk ). Soola lisatakse ka
mitmele hapendamise teel sidilitatavale toiduainele
(hapukapsas, hapukurk jm.).

Toiduainete konserveeriming
gubkruga,

Kui toiduaine sisaldab rohkesti (i.le 75 %)
suhkrut ja vastavalt vihe vett, siis sellega on loo~
dud ebascodsad tingimused (kdrge osmootne rdhk) mik=-
roobide paljunemiseks ja suhkruga konserveeritud toi=
duaine s#ilib hésti (mesi, keedised, dzemmid, kompe
vekid jm). Peab aga iitlema, et mdned pirmseened vOi=
vad paljuneda ka kontsentreeritud suhkrulahustes ja
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mdned hallitusseened v3ivad levida vastava toiduaine
pinnal.

Marineerimine,

=E=E=SEEE=======
Enamiku roisd-, patogeensete ja muude mikroo-
bide arenemine pidurdab happelises keskkonnas
(pH~ 4,5) ja suuremate happekontsentratsioonide puhul
enamiku mikroobide vegetatiivvormid kivivad. Mikroobi-
de eosed, samuti pirmseened ja hallitusseened on vihe-
tundlikud orgaaniliste hapete suhtes.,
Marineerimisel kasutatakse peamiselt 1,5 = 6
%=-list #idikhapet. Happe toime toetamiseks kasutatakse
vastava toiduaine kuumtdstlemist (seened, kala jm.),
soola ja ka flitontsiide sisaldavate ainete (kiilislauk,
sibul, midardigas jt.) lisamist,
Peale d4ddikhappe v3ib marineerimisel tarvitada
‘ka sidrun- ja piimhapet.
Marineeritud toiduained pikemat aega siiski
ei sdili, vdib tekkida ka botulismioht,.

Suitsutamine,

Suitsutamine on mdne toiduaine (liha, kala,
juust) kombineeritud konserveerimismeetod, mis seis=
neb toiduaine m3jutamises soojusega, niiskusesisal-
duse vidhendamises, keedusoola kontsentratsiooni td3u-
sus ja suitsus leiduvate ainete (formaldehiiiid, kreo-
soot, fenoolid, ##dikhape jt.) bakteritsiidses toi=-
mes. Suitsutatud toiduainetel on gpetsiifiline 13hn
ja maitse, olenevalt toiduainest ja kiituseliigist,
mille suitsuga suitsutatakse (meil eelistatakse lepa-
puu v3i 3lesuitsu).

Eristatakse killm=~ ja kuumsuitsutamist.

Kiilmsuitsutamine toimub +25 - 35°% juures ja
kestab 3 - 7 pédeva ja enamgi (kuivatatud v3i soolaka~
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la, seapekk, vorst jne.), Kiilmsuitsutatud toiduained
sdilivad kaua ja histi,

~ Kuumsuitsutamine toimub +120 - +140°C juue
res ja kestab mdni tund, Temperatuur ja suitsutamise
aeg vdivad ka muutuda., Kuumsuitsutamist kasutatakse
peamiselt vdrske kala suitsutamisel, Kuumsuitsutatud
kala s8ilib lithikese aja vdltel, kuna tema niiskuse-
sisaldus j&ib suhteliselt kdrgeks, keedusoolakont=
sentratsioon aga madalaks (séilitada v3ib temperatuu-
ri juures mitte iile +8°C mitte file 72 tunni).

Kuigi suitsutatud toiduainetel on meeldiv
13hn ja hea maitse, vidheneb nende toiduainete tarvi=
tamine, kuna suitsus leiduvad 3,4 = benspiireen ja
tdrvained on kantserogeensed ained. Senini ei ole kiill
tdestatud, et suitsutatud toiduaine tarvitamine oleks .
kellelgi vihktdve pdhjustanud,

Konserveerimine keemiliste
sntiseptikunidegs.

Seda toiduainete konserveerimise viisi kasu~
tati laialdaselt méSdunud sajandi 13pul ja k#éesoleva
sajandi esimesel poolel.Kapitalistlikes maades esines
rohkesti kuritarvitamisi keemiliste konservainete
tarvitamimel, N3ukogude Liidus on nende ainete kasuta=
mine rangelt reguleeritud,

Keemiline aine, mida tahetakse ja lubatakse
kasutada konservimisvahendina, peab vastama jéirgmise
tele pBhinBuetele:

1) ta peab omama minimaalsetes hulkades tarvitatuna
kindla bakteritsiidse v3i bakteriostaatilise toime,
2) konservant ei tohi kahjustada temaga konservitud
toiduaine tarvitaja tervist, 3) ta ei tohi h#irida
normaalseid fermentatiivseid protsesse seedetraktis,
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4) ta ei tohi h#dvitada vitamiine, 5) ta ei tohi oluli-
selt muuta toiduaine organoleptilisi omadusi ja 6) te-
ma hulga mé#ramine toiduaines peab olema h&lbus,

Neile iildistele n3uetele vastavad ainult md-
ned iiksikud keemilised ained: '

Végvlishape vastab k8ige enam eeltoodud n3ue=-
tele, kuid ta ei sobi iga toiduaine konservimiseks.
Ta ei sobi tiamiini sisaldavate toiduainete konservi-
miseks, kuna ta hévitab tiamiini, samuti liha ja kala
konservimiseks; védvlishape sobib hidsti puu=- ja kdsgi-
viljade konservimiseks, f

Védvlishappe kasutamine NSVL-s on lubatud
jérgmistes hulkades:

Toiduaine Védvlishapet milligram-
mides 1 kg toiduaine
kohta

Pooltooted marjadest ja

puuvil jadest (pilireed) 1000 -~ 3000
Tomatipiiree 1500
Keedised ja kuivatatud

puuvili 100
Viinamarjaveinid 100
Puuvilja ja marjamahlad 100
Térklis 50
Marmelaad ja teised sellew

taolised tooted 50

Bensoehape ja tema iihendid kuuluvad kahjutu=-
te konservantide hulka, Bensoehapet leidub mitmes

leoduslikus toiduaines, néiteks pohla= ja pihlakamar=
jades, jdhvikates (50 e 200 mg %). Organismis muutub
ta hippuurhappeks, mis organismist eemaldatakse neeru-
de kaudu,

Bensoehapet ja tema iilhendeid on NSVI-s
lubatud tarvitada jérgmistel hulkades:
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Marmelaad ja pastilaa 700 mg/l1 kg.

Sefiir 400 "
Kilud 1000 "
Margariin 1500 &
Marja- ja puuviljamahlad

(jookide valmistamiseks) 1000 "
Puuvil ja=- ja marjapiireed

kondiitritoodete valmist 1000 "
Puuvil ja= ja marjapovidlo 700 y

Boorhapet tarvitati varem fisna laialdaselt
piimasaaduste, margariini, munade ja kala konservi=-
miseks. T&napdeval asutakse boorhappe kui konservandi
suhtes eitaval seisukohal, sest boorhappe bakterit=
siidne toime ei ole kuigi suur, mispdrast teda peab
tarvitama suhteliselt suurtes hulkades, pealegi on
boorhape mdnevdrra toksiline aine. Ka v3ib boorhape
sisaldada arseeni ja pliid.

; Noukogude Liidus lubatakse boorhapet ja
booraksit tarvitada ainult kalamarja (kuni 3000 mg/l
kg) Ja munamelanzi (kuni 150 mg/ 1 kg) konservimiseks.

Salitsiililhape on suurema toksilisuse ja ndr-
ga bakteritsiidse toime t3ttu konservandina kasutami-
seks keelatud, kiill vdib selle abil edukalt vdidelda
hallituse leviku vastu toiduainete hoiuruumides,

Sipelghape on samuti keelatud,

Formaldehiiiid ja selle preparaadid, mis leid-
sid varem konservantidena laialdast kasutamist, on
keelatud, vdljaarvatud urotropiin, mida lubatakse
tarvitada ketamarja konservimiseks (kuni 1000 mg/l

kg).

Toiduainete hapendamine toimub mitmesuguste
mikroobide poolt, Eristatakse piimhappelist, alko=
hoolset, #d#dikhappelist ja muusugust kdsrimist, kus-
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juures tekivad piimhape, etiililalkohol, #ddikhape,
sipelghape, propioonhape jt. Need happed loovad
toiduainetes ebasoodsad tingimused roisupisikute
arenemiseks. On ilmne, et hapendumi sprotsessid on v#-
za mitmesugused, olenevalt mikroobidest, mis leiduvad
looduslikes produktides v¥i mida lisatakse puhas-
kultuuridena,

Hapendatakse kapsaid, kurke, tomateid, sibu-
lat, kdrvitsaid, arbuuse, Junu, seeni jt. Suhkrut
sisaldavate toiduainete piimhappelisele kid&rimisele
lisandub alkohoolne kéddrimine, kusjuures osa etiliil=
alkoholist muutub d8dikhappelisel kédfrimisel H¥dik=~
happeks,

Happeline kd#rimine esineb ka piima hapnemi=-
sel, mis v8ib esineda kombineeritult alkohoolse kiéri-
misega (kumdss, keefir, jogurt),

Mitmel maal on tehtud katseid toiduainete

konservimise alal antibiootikumidega. Peamiselt on
katsetel tarvitatud biomiitsiini, kloortetratsiikliini,

aureomiitsiini ja terramiitsiini liha, kala ja linnu-
liha konservimiseks. Nii konservitud toiduainete
s#ilivus mdnevdrra pikenes,

Senini ei,ole kindlaks tehtud selle konser=-
vimismeetodi kahjutus. On vajalikud téiendavad uuri=-
mised.

M&ned taimsed toidu- ja maitseained sisalda-
vad suhteliselt rohkesti lenduvaid vihetuntud enti=
biootikume (fiitontsiide), millel on bakteritsiidne
toime. Selliseid antibiootikume sisaldavatest aine=-
test on tarvitatud toiduainete s#ilivuse tdstmiseks
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sibulat, kiliislauku, méddardigast, tirgi pipartm k&8me
neid jt. (liha, kala, hapukapsa Jt. séilitamisel).

TOIDUAINETE_KULINAARNE_TOOTLEMINE,

Kdige olulisema tdhtsusega on toiduainete
termiline tédtlemine, mis on empiiriliste kogemuste
pShjal ammust ajast juurdunud toitlustamisse ja end ka
digustanud., Ometi tekkis k#esoleva sajandi alul toor-
toitluse ¥petus, mille peamiseks propageerijaks oli
Zirichi arst Bircher-Benner, kelle arvates keetmata
toiduainetes pidi leiduma mingi eriline eluenergia,
mis hdvitatakse toiduaine termilisel t86tlemisel.
Tédnapédeval teatakse; et toiduainete termiline td6tle-
mine on vahel otstarbekohane, vahel mitte, seepdrast
tuleb iga toiduaine puhul eraldi otsustada, kas seda
termiliselt tdddelda v3i mitte, Nii, et kiisimus ei
seisne valikus kahe #dirmuse vahel (toortoit = keede~
tud toit). Toortoidu erilise energia sisaldus ei ole
teaduslikult pdhjendatud ja ei saagi seda olla,

Termiligse tédtlemise hiived:

1) termiline t88tlemine suurendab paljude taimsete
toiduainete omastavust, eriti teravilja, kaunvilja

ja koogivilja oma, Nditeks toore kartuli omastatavus
on viaga vdike, keedetud kartuli omastatavus on ligi
90 %. Toores kodgivili sobib hidsti kdhnenemiskuuri-
deks, see tdidab kiill magu, kuid annab vdhe kaloreid;
2) termilisel tootlemisel denatureeruvad loomsed val-
gud ja nende omastatavus ning seeditavus t3useb mdne~
vdrra, nagu seda on t3estatud muna~ ja piimavalgu
suhtes, Alles siis, kui termilisel t86tlemisel val=-
gud pruunistuvad (kiipsetamisel, praadimisel), v&heneb
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nende toiteviddrtus.
3) termilisel tsstlemisel muutub paljude toiduainete
konsistents (tangud, kaunviljad, k&dgiviljad, ka liha
ja kala keevad pehmeks), mis h3lbustab nende stémist
vigaste hammastega inimestel.
4) keetmisel hédvivad mdnes toiduaines leiduvad mirgi=-
sed ained (mitte kd3ik).
5) toiduainete termilisel t66tlemisel hévib enamik nak-
kusetekitajatest mikroobidest ja sooleparasiitide
munadest,

Toiduainete termiline tddtlemine v3ib aga
teatud tingimustes osutuda ebasoovitavaks:
1) keetmisel h&dvib umbes 10 - 30 % C-vitamiinist,
ebasobivast materjalist keedundude (vaskkastrulid
ja =pannid, malmist keedundud) kasutamisel enamgi;
2) temperatuuri juures iile 100°C laguneb B,=vitamiin
kiiresti;
3) mdne toiduaine keetmisel (kartulid, k8oégiviljad)
lahustub osa veeslahustuvaist vitamiinidest keeduvees.
Jérelikult ei ole otstarbekohane keeduvett &ra visata
(kartul, hapukapsas jt.). Spinati, rabarbri ja m3nin-
gate seente keeduvesi tuleb aga #&ra visata;
4) keedetud toitu ei tohi s#ilitada file 1 - 2 tunni,
vastasel korral hidvivad neis leiduvad C- ja Bl~vita-
miin ja neis tekivad kiiresti mikrobiaalsed lagunemis-
protsessid;
5) keevas rasvas toitude valmistamine on mittesoovi=
tav, sest rasva kestvamal keetmisel tekivad tervist
kahjustavad rasva lagunemisproduktid,

Termiliselt t8dtlemata v3ib siilia paljusid
loomseid ja taimseid toiduaineid, kui sealjuures on
vélditud eespool loetletud tervise kahjustamise vdi-
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malused. Loomsetest toiduainetest v3ib toorelt siiiia
pea igasugust liha (kiilmutatult ja siis kaabitult,
1dbi hakkmasina lastult ja maitseainetega viirtsita-
tult jne.), kala (heeringad, réimed, 13he jt.), piima,
vdid, koort, juustu, kalamarja (laiussiga nakatumise
oht!), austreid, mune jt. Taimsetest toiduainetest
v3ib toorelt tarvitada igasuguseid marju ja puuvilja,
enamikku kodgiviljadest, ube, herneid, p#hkleid jt.

TOIDUAINETE VOI VALMISTOITUDE VARVI=
s

Toiduainete kunstliku vérvimise peamiseks ees-
mérgiks on toiduaine viélimuse meeldivamaks muutmine,
néiteks kompvekkide ja muude kondiitritoodete, karas=-
tavate jookide, talvise vdi vidrvimine jne. Ukski virvi-
mine ei paranda toiduaine bioloogilist vH#irtust, see-~
ga on see toitlushiigieeni seisukohalt mittevajalik.
Arvestades aga vanu harjumusi, on mdne toiduaine vér-
vimine siiski lubatud. Kuni 1930.a. lubati N3ukogude
Liidus kasutada ainult kahjutuld taimseid v3i loome
seid pigmente (karotiin, annato e. orienn, pS8letatud
suhkur, karmiin, safloor, indigo, klorofill jt.),
sellest ajast peale ka mdningaid siiithid, histi uurie-
tud slinteetilisi vérvaineid, nagu amaranti, sudan III
(juustu kooriku vérvimiseks), kollast naftooli ja
indigokarmiini.

Vélismaal on toiduainete kunstlik virvimine
levinud laialdaselt, N#it. Ameerika Uhendriikides on
lubatud kasutada 19 kunstlikku v#rvainet, neist osu-
tusid rahvusliku teaduste akadeemia andmete p3hjal
kahjututeks vaid S,
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RAHVUSLIKUD TOIDUD

Igal rahval on oma empiiriliselt vdlja kuju-
nenud teatud eri toidud, olenevalt antud maakohas
saada olevatest toiduainetest, aastaajast, sageli ka
harjumusest, kommetest ja religioonistki. Rahvuslike
toitude levikuala ei piira alati etnilised piirid,
nad on naaberrahvastel sageli iihised.

Rahvuslikesse toitudesse tuleb suhtuda
ratsionaalse toitluse seisukohalt l&htudes, Kui nad
vastavad ratsionaalse toitluse nduetele, siis tuleb
neid s#dilitada, vastasel korral aga viia vastavusse
rataionaalse toitluse nduetega v3di loobuda neist.
Sama kehtib teiste rahvaste rahvuslike toitude iile-
vdtmise kohta.

Toidumiirgistusteks nimetdtakse haigestumisi
v3i tervisehiireid, mida pShjustavad toiduainetes
v3i toidus leiduvad miirgised ained v3i mikroobide tok=
siinid v&i ka mdned mikroobid., Toidumiirgistused v3i-
vad esineda (enamasti) piiratud ulatusega epideemiate=-
na, endeemiliselt v8i sporaadiliselt iiksikjuhtudena,

Toidumiirgistused vodivad olla #gedad, aladge~
dad ja kroonilised. Koige paremini ox uuritud #dgedaid
toidumiirgistusi, sest neil juhtudel on miirgistuse
pilt vordlemisi selgelt vélja kujunenud ja enamasti
avastatakse ka miirgistuse pdhjus. Aladgedate toidumiir-
gistuste korral ei ole miirgistusnidhud Kiillalt selgeil=-
melised, enamasti kergemad, nende pShjused jé#vad pale
judel juhtudel evastamata, sest kannatanu sageli ei
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podrdugi arsti poole. Kroonilised toidumiirgistused
tekivad siis, kui miirgised ained satuvad organismi véi-
kestes hulkades, kuid pikema aja viltel, Milrgistus=-
ndhud on vdrdlemisi ebaselged ja miirgistused jédvad
sageli kindlaks tegemata, ravi- ja profiilaktilised
abindud rakendamata. Krooniliste toidumiirgistuste
osatéhtsus tBuseb aastast aastasse koos keemia laial-
dase rakendamisega k3igis rahvamajanduse harudes.
Enamik kroonilisi toidumlirgistusi on vihe uuritud,
Toidumiirgistusi jagatakse: 1) mittemikrobiaal-
seteks, 2) mikrobiaalseteks ja 3) miikotoksikoosideks
ehk seenemiirgistusteks., Otstarbekohane on milkotoksie
koose liigitada makro= Ja mikromilkotoksikoosideks.

Mittemikrobiaalsed_ toidumlirgistuged.
Mittemikrobiaalsed toidumiirgistused v3ivad
pdhjustatud olla: 1) loomu poolest miirgistest aine=
test; 2) toiduainetest, milledesse on sattunud miirgi-
sed ained; 3) toiduainetest, mis teatud tingimustel
on miirgised ja 4) toiduaine tarvitaja illitundlikkue
sest mdne iseencsest normaalse toiduaine suhtes,
Loomu poolest miirgised on m¥ned tapalooma=
de elundid, nagu neerupealised, kilpna&relja k3huntide
re., Need ndirmed harilikult eemaldatakse lihakerede
t86tlemisel. Loomu poolest milrgised on paljude looma~
de ja lindude liha, neid ei tarvitata toiduks empii=
riliste kogemuste p&hjal, kuigi paljude mittesdddavae
teks peetud loomade ja lindude liha t3eliselt v3ib
olla sbtddav (miirgita maod, konnad, varesed, kajakad
" jt.)e M3ne looma liha peetakse mittesdddavaks reli=
gloossetel pdhjustel, néditeks juudi- ja muhameediusu~
lised el 886 sea=- ja jéneseliha, ristiusulised ei 88l

enamasti hobuse liha Jjne.

%207 »



Loomu poolest miirgised on veel mdne kala mari
Ja niisk, nagu n#iteks Kesk-Aasia veekogudes eluneval
marinkal (Schizothorax intermedius, Sch, argemtatus
jt), karplaste hulka kuuluval Sevani hramulil (Varicor=
hinus capoeta sevangi), p8islased jt. Seda tuleb sil-
mas pidada ka Eesti NSV elanikel, sest Eesti NSV vee-
kogudesse toodi 196l.a. sevani hramuli maime.

Loomu poolest miirgised on m¥ned seened
(vt. makromiikotoksikoosid),luuviljaliste - ploom,
kirss, virsik, aprikoos, mdrumandel -~ ssemned, tiirgi-
uba, Luuviljaliste seemned sisaldavad gliikosiidi,
amiigdaliini, millest hiidroliiisi puhul eraldub sini=-
hape. Amiigdaliinisisaldus v3ib vahel t3usta iisna kdr=-
gele (mdrumandlis - 2-8 %, Bunaseemnetes - 0,6 %,
kirsiseemnetes - 0,82 %, ploomiseemnetes - 0,96 %,
virsikuseemnetes ~ 2-3 % ja aprikoosiseemnetes isegi
kuni 8 %), mispirast on esinenud isegi raskeid, ka
letaalseid miirgistusi,.

Tiirgiuba (Phaseolus'e liigid) sisaldab vidhe=
tontud milrgist ainet (fasiini). See aine kahjutustub
keetmisel, On kirjeldatud miitgistusi tooreste tirgi-
ubade ja tiirgioalisandiga toitude ad%mise tagajiirjel,
viimastel juhtudel oli vististi tegemist ebapiisava
termilise t68tlusega.

Loomu peolest on miirgised ka paljud mittee
sddodavad taimed v3i nende osad, mida siiiakse eksie-
kombel, peamiselt teadmatusest (lapsed}). Neist v&ib
loetleda pukspuu (Fagus silvatica) p#hkleid, karuw
mustikaid (Atrepa belladenna), riitsinust (Ricinus
communis), miirkputke (Cicuta virosa), keerapsdri-
rohtu (Hyoscyamus niger), paakspuumarju (Frangulus
alnus), surmaputke (Conium maecnlatum), misiniint
(Daphne mesereum), soogallat (Calla palustris) jt.
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Mirgistusi toiduainetega, millesse on sattue
nud miirgised ained, on esinenud médrksa enam., V8imalusi

gelleks on toituainete tootmise, nende sédilitamise ja
kulinaarse tdotlemise igas faasis. Siia kuuluvad miire
gistused anorgaaniliste, orgaaniliste ja metallo=
orgaaniliste ainetega.

- Pliimiirgistuste peamiseks p3hjuseks on ol=-
nud savindud, millede glasuurimiseks oli kasutatud
kdrge pliisisaldusega (40 - 50 %) glasuuri, Kui sel=-
listes ndudes séilitatakse happelise reaktsiooniga
toiduaineid (hapupiim, kohupiim, marjamahlad ja
~keedised, hapukurgid, hapukapsad jne,), siis v3ib
. osa glasuuris sisalduvast pliist iile minna toiduai=-
nesse, Kuna pliil on kumulatiivsed omadused, siis v3i~
vad pliimiirgistusi esile kutsuda tisna vdikesed pHeva~
sed pliihulgad -« 1 mg pdevas, Meil cn lubatud tarvie
tada glasuuri, mille mass "fritt" on valmistatud
tsentraliseeritult ja milles pliisisaldus ei iileta
12 %, P1liid leidub ka tinutises, millega tinutatakse
metallist keedundusid. K&8gindude tinutises vdib pliid
olla mitte tile 1%, konservikarpide tinutises - mitte
le 0,04 %. :

Kui insektofungitsiidiga, milles leidub pliid,
on desinsekteeritud puuvilja v&i marju, siis tuleb
neid enne tarvitamist pesta happelise rsaktsieoniga
vedelikuga. '

Pliimiirgistuste vdltimise otstarbel on
toitlustddstustes keelatud aparatuuri t38pinkide kate
mine pliid sisaldavate vérvidega.

Yask voib sattuda toiduainetesse v3i valmis-
toidusse sils, kui kasutatakse vaskseid k88ginBusid.
Léikima hoSrutud k88ginSust ei satu kuigi palju vase
ke toidusse. Kui aga ndu pind on kaetud vaseoksiidiga,
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siis see lahustub h¥lpsasti isegi ndrgalt happelises
keskkonnas, Vasehulgad iile 60 mg portsjoni kohta muu-

davad toidu maitset. Kui vaske satub toiduga scede-
elunditesse ilile 70 -~ 80 mg, siis esinevad miirgistuse=-
ndhud (iiveldus, oksendamine jt.). Vasel kumulatiiv-
seid omadusi ei ole, ta eemaldatakse roojaga. Kuna
vaskndusid t#napieval kasutatakse harva, siis vase=
milrgistuse juhud on haruldased. NSVL-s on lubatud
jargmised vasekontsentratsioonid mdnes toiduaines:
konserveeritud piimas, puuviljakompotis -~ 5 mg/kg,
kalakonservides tomatikastmega - 8, kddgiviljakonser-
vides, povidlos ja keedistes - 10, tomatipiirees =~ 15
-20, tomatipastas - 80 mg/kg. '

Taimsete konservide valmistamisel ei ole luba=-
tud kasutada vaseilhendeid rohelise vérvuse siilitami-
seks. Vasest keedundusid kasutatakse tinutatult.

Teink v3ib esile kutsuda dgedaid miirgistusi,
mis vdljenduvad iivelduse ja oksendamise n#dol, Tsink
lahustub h3lpsasti happelises keskkonnas, sellepirast
ei tohi teingitud ndusid tarvitada toidu valmistami-
seks ega toiduainete s#ilitamiseks, eriti siis, kui
tegemist on happelise reaktsiooniga toiduainetega,
nagu kissellid, kompotid, hapupiim, marjamahlad, 3lu
jne. Eesti NSV-s valmistatakse vahel kodudlut tsingi-
tud plekist ndudes., Sellises kodudlles v3ib tsinki
leiduda mitusada ja isegi iile tuhande mg/l.

Taingitud ndusid (panged, paagid jne.) v3ib
kasutada ainult vee hoidmiseks, ka v3ib tsinkplekiga
katta k8dgilauad, toiduainete veoks mi#ratud kastid,

Muud metallid (inglistina jt.) ei tule peaae=
gu iildse mitte arvesse toidumiirgistuste tekkimisel,
kuigi need v3ivad lahustuda happelise reaktsiooniga

toiduainetes.
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Arseen on kangetoimeline miirk (letaalne
annus 0,15 g), teda v3ib leiduda arseeni sisaldavate
preparaatidega puhitud seemneviljas (mida toiduks ei
tohi tarvitada), siinteetilistes toiduainete viarvimi-
seks kasutatavates virvides, zelatiini valmistamisel
kasutatavas potases jne, Kui viljapuid v3i marjaps3s-
said on ebasobival ajal pritsitud arseenisisaldavate
insektitsiididega, siis v3ib puuviljale v3i marjadele
jéddda teatud hulk insektitsiidi. Arseenimiirgitusi
vB3ib tekkida ka siis, kui arseenipreparaadi alt vaba-
nenud ebapiisavalt puhastatud taarat kasutatakse
toiduainete hoidmiseks. Enamik elule ohtlikke arseeni-
niirgistusi on esinenud siis, kui on eksikombel s88dud
rottide v3i prussakate hédvitamiseks midratud miirk-
gbbta.

Fluoriiihendeid on kasutatud pikemat aega
deratisatsiooniks ja ka desinsektsioonika (naatrium-
fluoriid ja naatriumsilikofluoriid),Fluordiihendite
kasutamine on eelistatavam nende suhteliselt vdiksema
toksilisuse t3ttu vdrreldes arseeniiihenditega (naat-
riumsilikofluoriidi letaalne annus loomadele on 0,04
- 0,19 g/ kg, naatriumfluoriidil « 0,1 =» 0,2 g/kg).
Inimesele on fluorifihendid ohtlikud sedavdrd, kuivdrd
neid satub juhuslikult toiduainetesse,

Mirgistusndhud ilmnevad kiiresti ja on viga
dgedad. Ndhud: siiljevool, oksendamine, k3hulahtisus,
tugevad kdhuvalud, pisaratevool ja rohke higi eritue
mine; viga rasketel juhtudel - toonilised krambid,
halvatused jt.

Nitritid voivad ohtlikuks osutuda siis,
kui neid eksikombel tarvitatakse keedusoola v3i sal=
peetri asemel, Neid tarvitatakse vidikestes kogus~
tes ka toiduainetetddstustes (liha~ ja voratitdsstus=-
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tes).

Nitritid vdivad vidikestes kogustes (0,3 = 0,5g)
pdhjustada surmava miirgistuse. Miirgistusenshud ilmne=-
vad 10 - 15 minuti pérast; nahk huultel, ninal, k#tel,
ptidadel on tsilanootiline (oksihemoglobiin muutub
methemoglobiiniks), miirgistatu on unine, ta enese-
tunne on halb, esineb peapddritus, hingematt ja stidame=
tegevuse n¥rgenemine, Vahel esinevad seedeelundite
hédired,

Mirgistuste véltimiseks on vaja nitritid tépe
selt arvestada ja kinni pidada nitritite hoidmise ja
tarvitamise eeskir jadest,

DDT (diklovorfeniiiltriklooretaan) on laialt
tarvitatav universaalne insektitsiid, Ta s#dilitab
oma aktiivsuse kuude vdltel, iikskdik, kus teda on
tarvitatud - taimelehtedel ja muudel pindadel, mullas
jne, DDT»d kasutatakse dustina (10 %elisena talgi vdi
kaoliiniga segatult; duoliitdust sisaldab 28 % DDT=-d),
veesuspensioonina, 8liemulsioonina, aerosoolina, DDT
en mirgine nii inimesele (surmajuhte on kirjeldatud
5 = 25 geste annuste puhul) kui ka loomadele, Kuna
DDT on kumulatiivﬁe toimega, siis v8ivad miirgistusi
esile kutsuda mérksa védiksemad annused, Sellega tuleb
arvestada toiduainete tarvitamisel, milledel on DDT
jiske (Sunad ja muud puuviljad, marjad, kodgiviljad,
teravili ja teraviljasaadused jt.).

Tuleb arvestada ka sellega, et DDT l&heb h3lpe
sasti #ile piimasse, Nditeks kui lehmale on antud
DDTwga t88deldud rohtu vdi sddta, vdi kui lehmade
nahk on t88deldud DDT preparaadiga, siis liheb osa
DDT»st piimasse, Piim, milles leidub kasv3i minimaale
ne hulk DDTe«d, ei ole tarvitamiseks lubatud. DDT v3ib

tile minna ke emapiimasse,
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Maksimaalselt lubatud DDT hulk toiduaines
ei vdi illetada 5 mg/ kg.

Kas DDT=d v3ib lugeda kantserogeenseks ai=-
neks, ei ole veel 13plikult selgitatud.

Heksakloraani (heksakloortsiikloheksaan)
kasutatakse samuti tugevatoimelise insektitsiidina,
ta on miirgisem insektidele, kuid vihem miirgine sooja=
verelistele loomadele., Ka heksakloraani kasutatakse
dusti vdi emulsioonina (7 - 12 %=lisena). Ka heksaklo-
raan akumuleerub organismis, kuid inimestel ei ole
kirjeldatud heksakloraanimiirgistusi, kuigi need v3ima-
lused on olemas. Ettevaatusabindud heksakloraaniga
ts8tamisel on samad kui DDT=-gs t8dtamisel., Maksimaal-
gelt lubatud annused inimese suhtes el ole kindlaks
médratud.

Tiofos (HMMY® «100) on fosfororgaaniline
iilhend, mida tarvitatakse 1%-lise dustina mitmesuguste
taimede tolmutamiseks, Ta on hea insektitsiid, kuid ta
on ka inimesele tugeva toimega miirgiks. Tiofosi
letaalne annus kdigub mitmesuguste loomade suhtes
8 = 50 mg/kg. Ka tiofosil on kumulatiivne toime,
Tiofos on inimesele ligi 100 korda miirgisem kui DDT,
Inimestel on esinenud miirgistusi tiofosiga. Kuna
tiofos ei ole pilisiv aine, siis miirgistusi jasiktiofo-
siga ei ole eriti karta. Ameerika Uhendriikides luba-
takse kuni 2 mg/kg tiofosi sisaldust toiduainetes,

Tiofosiga t8dtamisel on vaja silmas pidada
k3iki ohutustehnikareegleid. Peetakse soovitatavaks
piirata tiofosi kasutamist puu- ja k&dgiviljade
todtlemisel. :

Karbofos. ( HIVI® = 100) on keemiliselt
léhedane tiofosile, kuid tema toksilisus on ligi 10
korda vidiksem kui viimasel. Karbofosi kasutatakse
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peamiselt 0,1 - 0,2 %-lise vee emulsioonina (preparaat
koosneb 35 % karbofosist ja 65 % emulgaatorist). Karbo-
fosi tarvitamine on piiratud sellepédrast, et ta iisna
viikestes kahjututes annustes ( 7 mg/kg) rikub toiduai=-
nete maitse. Jiikkarbofosi ei tohi toiduainetes olla
tile 5 mg/kg.

Herbitsiidid ja arboritsiidid leiavad fiha
laialdasemat kasutamist umbrohu, pd3saste ning puude
hivitamiseks, defoliandid aga peamiselt puuvillapdd-
saste lehtede kaotamiseks enne puuvilla koristamist,
Nende hulka kuulub rida erineva keemilise koostisega
aineid, nagu boraadid, naatriumarseniit, kloorhapu-
naatrium (XJIODHOBATUCTOKMACJHY HaTpu#t ) vii-
velhape, siinteetilised kasvuregulaatorid ( 2M - 4X,
2,4-J, 2M-YXM ), dinitrotihendid ( JHOK ja JHBD ),
eineraaldlid (petrool, lahustaja white-spirit, 8lid,
mis sisaldavad [HOK-i jaJ[HBP =i v3i pentakloorfenooli,
kivisBedli, trikloor##dikhape jt.).

: Nende ainete 8ige tarvitamise puhul nad
toiduainetesse ei satu ja neid ei vahetata toiduaine-
tega. Senini pole andmeid selle kohta, et nad rikuvad
toiduks tarvitatavaid kultuure, sattudes neisse hu,
mulla v3i ka vee kaudu., Selle v3imalusega tuleb igaks
juhuks arvestada, ;

Teatud tingimustel on miirgised mdned hari-
likult tédilesti kghjutud toiduained. Nii sisaldab
kartul tavaliselt 2 = 11 mg % gliikosiidalkaloidi
solaniini, peamiselt kartuli koores ja mugula peal=-
mistes kihtides., Solaniinisisaldus v3ib aga t3usta
kuni mitmesaja mg %~ni - idanemise puhul idudes ja
mugula idul&hedastes osades, ka kasvu ajal mullaga
katmata rohekates mugulates. Sellega tuleb kartuli
toiduks tarvitamisel arvestads.

Solaniinisisaldus vdheneb kartulite kupata-
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misel.

Solaniini on rohkesti ka valmimata tomatites,
kuid neis langeb solaniinisisaldus nende hapendamisgel -
iisna kiiresti,

Ka hulk seeneliike sisaldavad vEheuuritud
mdruda maitsega ja ka miirgiseid aineid, mis keetmigel
hdvivad v3i eralduvad kupatusvette (vt., miikotoksikoo-
sid).

Mesi v8ib muutuda milrgiseks, kui mesilased
teiste meelillede puudumisel koguvad nektari miirgise
telt taimedelt. Néditeks Gruusias on esinenud nn.
"purjus mesi" siis, kui mesilased on kogunud nektarit
kollaselt rododendronilt (Azalea Pontica),

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

Ulitundlikkust pohjustavad toiduained.

Uksikutel isikutel kutsuvad m¥ned fildiselt
heakvaliteedilised toiduained esile allergian#hte.
Kdige sagedamini on allergianihte esile kutsunud piim,
v3i, véhid, munad, maasikad, Bunad ja palju teisigi
toiduaineid., Allergiasiimtomitega inimeste ravimisel
tuleb alati koguda andmeid toidufaktori kohta; kui
osutub, et inimene on teatud toiduaine suhtes #ilitund~
lik, tuleb tal loobuda selle toiduaine tarvitamisest.

Mikrobiaalsed toidumiirgistused.

Suur osa (kuni 90 %) kdigist toidumiirgistus=-
test on mikrobiaalsed. Eristatakse: 1) toksikeinfekt-
sioone, kui teatud mikroobide liigid toiduainetesse
sattudes on seal massiliselt paljunenud ja kui inime=
ne s88b selliselt infitseeritud elusaid mikroobe

sisaldavaid toiduaineid ja 2)_mikrobisalsed intoksikate

- 115 -




sioone, kus toiduainesse sattunud ja seal massiliselt
paljunenud mikroobid on produtseerinud miirgiseid ai=-
neid. Siin on t&htis mikroobide miirk, kuid pole olu~
line, kas elusaid mikroobe satub organismi v&i mitte.
Toksikoinfektsioone pdhjustavad peamiselt
Salmonella perekonda kuuluvad mikroobid (salmonelloo=-
sid), nagu S.paratyphi A,S.paratyphi B,S.typhimurium,
S.typhi, S.choleraesuis, S.enteritidis ja palju teisi.
M3ni salmonellatiilip on patogeenne ainult inimesele,
enamik aga ainult loomadele, Teravat spetsiifilisust
ei tédheldata. Salmonelloosid esinevad peamiselt soojal
aastaajal, mil salmonellade paljunemiseks on k@&ige
soodsamad tingimused. Salmonellad levivad peamiselt

lihaga, veelindude munadega, kalaga, siildiga, kondiitri-

toodetega, pPiima ja piimasaadustega, harva taimsete
toiduainetega, Salmonellad v8ivad leiduda loomade 1li=-
has juba enne nende tapmist (h#datappl), kuid enamasti
toimub liha ja muude toiduainete infitseerumine hiljem.
Salmonellasid peab inimorganismi sattuma rohkesti
(kiimneid ja sadu miljoneid), et toksikoinfektsioone
esile kutsuda.

Kui salmonellasid sisaldavaid toiduaineid
termiliselt tdddeldakse,nii et nad k3ik hdvivad, siis
ei teki toksikoinfektsiooni.

Peale Salmonellade v3ivad toksikoinfektsioo=-
ne pdhjustada Esch.coli, Paracolobactrum coliforme,
Proteus vulgaris ja Proteus morganii, samuti m3ned
diisenteeriatekitajate tiived.

Toksikoinfektsiooni siimtoomid ilmuvad pérast
vdrdlemisi l#hikest inkubatsiooniperioodi, mille kes=
tus on enamasti 12 « 24 tundi, harva kuni 48 tundi ja
ainult proteuse poolt pShjustatud toksikoinfektsiooni
korral mdni tund.

Sagedamini esinevad ndhud on: iiveldus,
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isutus, peavalu, iildine ndrkus, kdhuvalu, k3hulahti-
sus, oksendamlne. Kehatemperatuur v3ib tdusta 37,5

- 38,0 C, harva kdrgemale, vahel ei tdheldata iildse
kehatemperatuuri t3usu. Enamasti kestavad haigus-
néhud 1 - 2 - 3 pdeva. Surmaga l3ppevaid juhte ésineb
harva - peamiselt siis, kui on tegemist ndrga tervis-
liku seisundiga inimestega, ka raukade v8i vidikeste
lastega.

Kuna inkubatsiooniperioodi algul on suurem
osa toidust, mis pdhjustas toksikoinfektsiooni, veel
seedetraktis, siis on igal juhul n#didustatud mao~ ja
pédrasoole loputus ja lahtistid. Olenevalt miirgistuse
tugevusest, kasutatakse slimtomaatilist ravi (siidame-
tegevuse tugevdamine, rohke ja sagedane oksendamine,
rahutuse ja krampide puhul antakse morfiini jne.).

Toksikoinfektsioonide esinemine on v3imalik
peamiselt siis, kui jdmedalt rikutakse sanitaarees=-
kirju: 1) kui toitlusettevdttes ei peeta kinni sani=-
taaria nduetest, 2) kui kiirelt riknevaid toiduaineid
ja valmistoite sd@ilitatakse suhteliselt k3rge tempe~
ratuuriga ruumides, 3) kui ei peeta kinni kiirelt
riknevate toiduainete, poolfabrikaatide ja valmistoi-
tude realiseerimise aegadest,

tldised profiilaktilised abindud toksikoin-
fektsioonide v#dltimiseks on: 1) laitmatu veteérinaarne
kontroll liha ja lihasaaduste file, 2) veelindude muna-
de turustamise keeld (neid lubatakse tarvitada ainult
toitlusettevdtetes leiva, saia ja kilpsiste valmistami-
sel, kusjuures need tooted peavad olema hdsti 1&bi
kiipsetatud), 3) tdielik puhtus liha ja lihatoodete
‘transpordil, s#ilitamisel ning kulinaarsel t3&tlemisel,
kusjuures eriti tuleb silmas pidada toiduaine vai
valmistoidu sekundaarse infitseerimise vdimalusi,

4) kiirelt riknevaid toiduaineid tuleb s#ilitada madala
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temperatuuri juures; nende termilisel tédtlemisel on
téhtis, et ka lihatilkkide sisemuses temperatuur t&u-
seks vajalikule kdrgusele (liiga pakse lihatiikke ei
ole soovitav keeta ega praadida), 5) kiirelt rikneva-
te toiduainete ja toitude sdilitamisega peab olema
ettevaatlik - et neid enam ei tarvitataks, kui nad

on juba riknenud, ja et valmistoitude realiseerimine
peab toimuma otsekohe pHrast nende termilist t8&tle=-
mist. '

Mikrobiaalseid intoksikatsioone p3hjustavad
peamiselt Clostridium botulinum'i ja m3nede
stafilokkide (St. aureus) eksotoksiinid, kui need
koos toiduga satuvad organismi.

Miirgistusi Cl.botulinum'i miirgi botulokeii-
niga nimetatakse botulismiks (alantiaas, ihtiism,
vorstmiirgistus), Pole péiris B8ige nimetada botulismi
vorstmiirgistuseks, sest peale vorstide v3ivad teda
pdhjustada paljud teisedki toiduained, mis sobivad
Cl, botulinum'i paljunemiseks., Praegu tuntakse viit
¢l botulinum'i ttive: A,B,C, D ja E, millest peamiselt
tulevad arvesse tlived A,B ja harvem E,

Cl. botulinum esineb looduses k3ikjal, nii
kultiveeritavas kui ka puutumatus pinnases., Ta palju-
neb ainult anaeroobsetes tingimustes. Kuigi teda lei-
dub sageli virskelt juurviljadelt, pole siiski teada,
et vHrsked toiduained oleksid kunagi pShjustanud
botulismi, Cl, botulinum paljuneb, produtseerib
eksotoksiini (botulotoksiini) ja silsinikdioksiidi
ainult neis toiduainetes, millistes ta leiab endale
soodsad anaeroobsed tingimused.

Botulismi en p3hjustanud: vorstid, konservid
(eriti kodus, ebalige tehneloogia jirgi taimsetest
saadustest valmistatud konservid), soolaliha, soolae

kala jt.
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Oluline on teada, et botulotoksiin hdvib 100°
C juures mdne sekundi jooksul, 80°C Juures 15 = 30 min.

jooksul, Seepdrast on botulismi tekkimise vHltimise
kindlaks abinduks k¥ikide botulismi suhtes kahtlaste
toiduainete korralik termiline t88tlemine. Muidugi,
kui toiduaine on ilmselt riknenud (n#it. bombaaiiga
konservid), siis tuleb need denatureerida ja h#vitada.
Botulismi puhul t&heldatakse jérgmisi miirgis-

tuse nihte, mis ilmnevad pdrast 18 = 36-tunnilist
(harva 2 = 3 tundi v3i kuni 10 p&deva) inkubatsiooni=
perioodi: iildine ndrkus, peavalu, silmaterade laiene-
mine, need ei reageeri valgusele, diplopia, silma~
lihaste halvatus, suu kuivab, kdne on raskendatud,
kuna esineval pehme suulae, keele, neelu ja kd¥rilihase
te halvatused. Seedeelundite poolt esinevad soole si-
lelihastiku pareesi t3ttu kShukinnisus ja meteorism,
Kehatemperatuur on normaélne, pulss aga sage. Botue
lism 13peb sageli letaalselt (ravimatult 60 « 70 % ja
antibotuliinilise seerumiga Bigeaegselt ravitud juhe
todel kuni 13 %).

Botulismi v#ltimine on kindlustatud, kui
kala, liha ja konservide tdétlemisel rangelt kinni
peetakse k3igist sanitaarsetest nbuetést, kusjuures
eriti suure tdhtsusega on védrske liha ja kala jahutae
mine v3i kiilmutamine,

Toidumiirgistused stafiillokokkide toksiinide-
ga on tuntud juba 1901. aastast(P.N,Lastsenkov), kuid
Tdhemalt hakati neid uurima alles 30. aastatel, mil
kirjeldati rida massilisi miirgistusi, Eestis esines
3o=datel aastatel vihemalt kaks massilist miirgistuse
juhtu (Saaremaal ja Tartus) Jja kuigi neid uuriti,
andmeid kirjanduses ei avaldatud.

Praegu on teada, et mitte k3ik stafiilokoke
kide tiived ei produtseeri miirke, vaid peamiselt
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Staphylocoécus aureus j? sedagi vaid soodsail tingi=-
mustel., Need stafiilokokid produtseerivad mitut
eksotoksiini: entero- dermo-, hemotokeiini jt. Toidu=-
mirgistustel tuleb arvesse ainult enterotoksiin.
Oluline on, et stafiilokokkide enterotoksiin on
termostabiilne, isegi 1 1/2 =~ 2-tunnilise keetmise
puhul ta ei hévi, Enterotoksiin ei hivi ka piirituse
ja formaldehiilidi toimel, samuti kannatab ta happelist
keskkonda (pH 5,0).

Enterotoksiine produtseerivad stafiilokke on
leitud inimeste k#tel, neelus ja mujal, eriti siis,
kui neil on mingisugused nahamédanikud, uurised,
illemiste hingamisteede katarrid jms.

Enterotoksiini produktsioon oleneb mitmest
tingimusest ~ sobiv temperatuur, sobiv keskkond,
teiste =~ konkureerivate mikroobide - vidhesus jne.
Stafillokokid paljunevad kiirelt riknevates toiduaine~
tes (piim, kreemid, majoneesid, j##tis, omlett, liha,
kala) viga kiiresti =~ +37°C juures 6 tunni jooksul
100 = 300«kordselt, 24 tunni jooksul kuni 500 O00O=kord=-
gelt, Need toiduained ongi enamasti p8hjustanud miir-
gistusi ssafillokokkide enterotoksiinigae.

Miirgistusnihud ilmnevad enamasti v#ga lilhi-
kese inkubatsiooniperioodi jérel(2~4 tundi), NZhtude
intensiivsus oleneb organismi sattunud miirgi hulgast
ja milrgistatu vastupanuvdimest. Sagedamini esineva-
teks n#htudeks on: iiveidus, kShuvalu, rohke siiljeeri=~
tus, higistamine, oksendamine, k3hulahtisus, keha-
temperatuuri t%us, rasketel juhtudel siidametegevuse
ndrkus, kollaps., Kdhulahtisus, erinevalt toksikoin-
fektsioonidest, on vaid ilhe-kahekordne, samuti
oksendamine., Miirgistatu paraneb vahel kiiresti « ju-
ba mdne tunni md86dudes milrgistusnihtude ilmnemise alw
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gusest, enamasti m6dduvad mirgistusnihud aga 1 - 2
pédeva. jooksul.

Profiilaktilisteks abindudeks on: 1) range
sanitaarne reziim kiirelt riknevate toiduainete k#sit-
lemisel, 2) toiduainete sdilitamine madala temperatuu-
ri juures (4 - 6°C juures stafiilokokk enam toksiini ei
produtseeri ja paljuneb viga aeglaselt), 3) m#daprot-
segsidega isikute eemaldamine t681t toitlusobjektidel,
4)kreemiga tortide ja muude toodete, samuti majoneesi
valmistamise piiramine soojal aastaajal, 5) termili-
selt toodeldud kiirelt riknevatest toiduainetest val-
mistatud toitude kiire realiseerimine, 6) mastiiti
pddevate lehmade piima tarvitamise keeld, 7) toitlus-
ettevitetes tdotavate isikute k#te puhtuse igapéevane
kontroll.

Mikrobiaalseid toidumiirgistusi v@ivad pdhjus-
tada ka streptokokid. Kas neil juhtudel on tegemist
toksikoinfektsiooniga vdi intoksikatsiooniga el ole

veel piris selge.
Mﬁkotoksikoosid.

Eristatakse: 1) makromﬂkotokaikoose, mida
pdhjustavad miirgised seened ja 2) mikromiikotoksikoose,
millede tekitajateks on mikroskoopilised seened.

Makromilkotoksikoose kutsuvad esile miirgised
seened, mida eksikombel korjatakse stddavate seente
asemel v3i mida téddeldakse ebaotstarbekohaselt. Kuna
miirgiste seente liike on suhteliselt véhe vdrréldes
soddavate vB3i mittesdvdavate liikidega (Eesti NSV-s
umbes kiimmekond liiki enam kui 200 liigi kohta), siis
on otstarbekohane histi tundma gppida vidheseid miir-

giste seente liike,
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Kevadkogritsad (Gyromitra e. Helvella
esculenta) esinevad kevadeti liivastel metsaaladel
paiguti rohkearvuliselt, Neis seentes leidub 0,2 - 0,4%
miirgist helvellahapet, millel on tugev hemoliiiitiline
ja hepatotroopne toime. Helvellahape on vees histi
lahustuv. Kevadkogritsate kupatamisel (5 ~ 7 min.) lé-
heb suur osa helvellahappest iile kupatamisvedelikku;
kui see #ra kallatakse ja kui kupatatud seened see=-
jédrel puhta veega loputatakse, giis v3ib neid julgesti
tarvitada seenetoitude valmistamiseks. Kui aga kupata=
mata kevadkogritsatest valmistatakse toitu ja seda
giiliakse, siis tekivad umbes 8 - 10 tunni méddumisel
miirgistusndhud: valu mao piirkonnas, iiveldus, piinav
oksendamine. K3hulahtisust enamasti ei esine. Mirgis=
tusele jérgneval pieval tekivad kollatdve ndhud,
Professor V.I. Prosorovski andmetel 1l3pevad miirgis-
tused kevadkogritsatega 36 % juhtudest letaalselt.
Kuivatatud kevadkogritsaid v3ib toiduks tarvitada pl-
rast nende sd#ilitamist kuivatatud olekua 2 - 3 nédala

vdltel, siis on helvellahape neis lagunenud.
. Valge kiirbseseen (Amanita phalloides) esineb
Eesti NSV aladel harva, kuid on siiski pShjustanud rea

surmavaid miirgistusi 20. = 30. aastatel, sest seda
seent v3ivad asjatundmatud inimesed korjata viga hea
sb8giseene Eampinjoni asemel, kuigi erinevused nende
vahel on suured.

Valge kirbseseen sisaldab tugevatoimelisi
mirgiseid aineid: amanitohemoltisiini Ja amanitotoksii=
ni, Esimene neist kaotab miirgise toime seente termili-
sel tsdtlemisel alates 70°C Jjuures, osalt aga maonlire
mete ndre toimel ning pole seega ohtlik. Amanitotoke
siin aga kujutab endast kdige tugevamat taimset plrite
- 0lu mirgist ainet, Peale nende miirkide on valges kérb=
seseenes avastatud veel falloidiini ja amanitiini.
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Mirgistusendhud ilmnevad harilikult pédrast
9 = 1l=-tunnilist (harva 24 = 30t) inkubatsiooniperioo=-
di: véga tugevad valud mao piirkonnas, kusetus, k3hu-
lahtisus, mis sarnaneb kd3hulahtisusele koolera puhul,
maksa suurenemine, kollat3bi, komatoosne seisund, surm
(umbes 90 % juhtudest). Eriti tundlikud valge kérbse-
seene miirkide suhtes on lapsed.

Harilik kérbseseen (Amanita muscaria) omab
sedavdrd iseloomuliku vdlimuse, et praktiliselt on
v3imatu teda mitte dra tunda. Vaatamata sellele esineb
ikkagi tiksikuid kérbseseenmiirgistusi, kuna klirbseseent
vahel kasutatakse kérbeste hédvitamiseks, ja kuna kér-
beste jaoks valmistatud miirksdééta vdivad siiia ka védi-
kesed lapsed (on teada isegi iiks miirgistuse juhtum,
kus purjus mees 83i temale méiiratud toidu asemel &ra
kérbseseene).

Harilik kérbseseen sisaldab miirgist ainet mus-
xariini ja t3en#ioliselt veel mingit miirki., Mirgistuse-
n#hud ilmnevad 1 - 6 tundi pdrast kirbseseene sB8mist:
tugev siiljevoolus ja higistamine, oksendamine, k3hu-
lahtisus, silmaterade kitsenemine, reaktsioon valgusele
on ndrk, raskematel juhtudel esineb joovesarnane sei-
gund, krambid. Surmajuhud esinevad harve hingamiskes-

kuste halvatuse tagajérjel.

Pruun- e, pantriklirbseseen (Amanita pantherina)
on samahésti &ratuntav kui harilik kérbseseengi, vahe

seisneb vaid kilbara virvuses. Pruunil k#rbseseenel on
kiibara pealmine pind pruunjas v3i pruun,

Autor jHlgis kahte miirgistuse juhtu pruuni
kirbseseenega. M3lemal juhul ei esinenud mingisuguseid
néhte vereringe- ja seedeelundkonna peolt, mSlemal
juhnl esines tuikuv kdnnak, mitmekordne nkgemine,
alkoholijoovele sarnanev eufoorinine seisund, mis kese
tis 6 = 7 tundi, Kirjanduses leidub andmeid selle kohw
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ta, et mdned Kaug-Ida pirisrahvad tarvitavad k#rbse-
seent (vististi pruuni) jooveseisundi tekitamiseks.

Peamiseks seenmiirgistuste vidltimise abin3uks
on seente tundmadppimine. Seentega peab lapsi tutvus-
tama koolides, noorte naturalistide ringides, tdis-
kasvanuid -~ seenenditustel, wvastavate loengute ja vas=-
tava kirjanduse abil, Eriti t&htis on seente tundmine
seente kokkuostupunktide tédtajail,

Et v#ltida seenemiirgistuste vdimalusi, luba=
takse N@ukogude Liidus kokku osta vaid jérgmisi seeni:
kivipuravikud, haava=, kase-, v3i- ning sametpuravikud,
lehmapuravikud, kuuse=, valge- ja kaseriisikad, pori=-
seened, haisevpilvikud, pilvikod, vahelikud, haljas=
pilvikud, heinikud, pihkased liimikud, p%ld-, aas- ja
metssampinjonid, kukeseened, kénnuseened (piris),
pddramokad, harilikud ja kuhikmiirklid, kevad- ja hiid-
kogritsad, valged triiflid jt.

Loetelus puuduvate seende kokkuost on Ulelii=-
dulise Sanitaarpeainspektsiooni eeskirjade kohaselt
(9. III 1947.a.) keelatud, isegi sel juhul, kui nad on

gdsdavad,

Keelatud on lehtseente kokkuost siis, kui
neid on kuivatatud, tilkeldatud v3i muul viisil t&5del=~
dud, nii et pole v¥imalik kindlaks mi&rata seeneliiki,
Samuti peavad seened kokkuostupunkti toomisel olema
liikide jédrgi sorteeritud,

Mikromiikotoksikoosidest tuleks liihidalt
kédsitleda vaid ergotismi ja fusarioose.

Ergotismiks nimetatakse kroonilist miirgis-
tust, mis varem esines paljudes maades endeemiliselt
ja mille pdhjustajaks oli tungalteri sisaldavatest
teraviljadest valmistatud jahu. Ténapédeval ergotismi
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enam ei esine, kuna tungalteradevastased abindud on
kiillalt head.

Fusarioogideks nimetatakse haigusi, mida
p8hjustab Fusarium'i sugukonda kuuluvate seenekestega
infitseeritud teravili. Fusaariumidega infitseerub
teravili, mis on jd#nud siigisel koristamatult p3llule.
Sellist teravilja vdib tarvitada ainult tehniliseks
otstarbeks.

Olulisemateks fusarioosideks on alimentaar-
ne-toksiline aleukia ("septiline angiin") ja KaSin-Be=
ki t8bi (Urova t3bi). Eesti aladel need fusarioosid ei

esine.
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Toitluse kiisimusele on NLKP alati suurt t&hele-
panu p6ééranud. Juba partei VIII kongressil 1918,a.
vastuvdetud partei programmis rdhutati #hiskondliku
toitlustamise edasiarendamise vajalikkust. Samal ajal
kirjutas V.I. Lenin oma teoses "Suur algatus"l, et on
vaja tiksikasjalikult valgustada k3ige paremate sddkla=-
te t88d, kirjeldada, kui suurt t88jdu kokkuhoidu selle-
ga vdidakse saavutada. Ta nimetas ka tihiskondliku
toitlustamise ettevdtteid kommunismi vdrseteks,

Noukogude riigi olemasolemise viltel on elani-~
ke toitlustumise kiisimused pidevalt p#evakorras olnud,
Suure Isamaas3ja pdevil oli paljude t88tajate jaoks
ilhiskondlik toitlustamine ainsaks toitlustamisviisiks.
Need kiisimused jddvad pdevakorda edaspidisekski, NLKP
programmis2 on deldud: "Erilist t#helepanu on tarvis
pédrata sellele, et laiendada elanikkonna vajaduste
tdieliku rahuldamiseni ithiskondliku toitlustamise v3r=-
ku, sealhulgas ettevdtetes, asutustes ja suurtes maja-
des tdotavaid sddklaid. Sddklates on tarvis pdhjalikult
parandada tarbijate teenindamist ja toitude kvaliteeti,
et 1l3unad oleksid sddklas maitsvad ja toitvad ning
maksaksid perekonnale vdhem kui nende kodusel valmis-
tamisel, Uhiskondliku toitlustamise ettevdtetes alane-
vad toodangu hinnad kiiremini kui toiduainete hinnad
kaubandusvdrgus. Tinu k3igile sellele v3ib fihiskond-
1ik toitlustamine 10 - 15 amsta jooksul asuda domi=-
neerivale kohale vdrreldes koduse toitlustamisegal

1 y.I.Lenin, Suur algatus.,Teosed, kd. 29, ERK 1954,
1k, 396. :

2 NLKP programm, Tallinn 1961, lk, 90.
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Samal ajal kuil arendatakse iihiskondlikku
toitlustamist, arendataksc ka kodust toitlustamist,
kusjuures see toimub koduse toitlustamise lihendamise
suunas tthiskondlikule. On loodud ja toodetakse palju
vahendeid ja masinaid, mis h3lbustavad naise t56d toi-
du valmistamisel, nagu kddgikombainid, mahlapreseid,
elektrienergiaga t8dtavad praeahjud, gaasi- ja
elektripliidid, kiilmutuskapid jne. Samuti suureneb fiha
poolfabrikaatide, nagu kotlettide, pelmeenide, klimpi-
de, keedupirukate, verivorstide, verikédkkide, kala=-
filee, siildi, rosolje, kuivkissellide jt. pooltoodete
toodang. Leiva kiipsetamine ja kondiitritoodete val=-
mistamine toimub praegu iihiskondlikes toitlusettevdte~
tee. Ka toodetakse iiha suurenevates hulkades ja suure-

mas sortimendis konserve,

Vahe ilhiskondliku ja koduse toitlustamise
vahel on juba praegu kadunud neil juhtudel, kui iihis-
kondlikes toitlusettevdtetes (sbdklad, restoranid jt.)
valmistatud toidud viiakse koju.

Uhiskondlikul toitlustamisel on rida t&htsaid
eeliseid vorreldes koduse toitlustamisega:
1, Uhiskondlikul toitlustamisel on v&imalik praktili=
selt rakendada ratsionaalset toitlust, sest mentiiisid
koostavad ja toite valmistavad vastava eriharidusega
isikud, Koduse toitlustamise korral ei ole mdeldav,
et iga perenaine omaks killlaldasi teadmisi toitluse
alal.
2., Uhiskondlikes toitlusettevdtetes on vdimalik luua
: vajalik,sanitggggg_ggéi;m Jja teostada pidevalt sani-
taarset kontrolli, millega vélditakse toidumlirgistus=-
te tekke v3imalused. Kodusel toitlustamisel ei ole
see praktiliselt teostatav,
3, Uleminekul koduselt toitlustamiselt ithiskondlikule
aaavutataksevv&ga suur t88jdu ja =~aija kokkuhoid, sest
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kaob vajadus toitu valmistada tihele perekonnale., Peale

selle tuleb arvestada kulutatud aega mis l&heb toiduai-
nete varumiseks, nende s#dilitamiseks Jjne,

4. Tdielikul ileminekul tihiskondlikule toitlustamisele

kaob vajadus itheperekddgi, keldri ja muude panipaikade

Jjérele; ka ei tarvitse korteris olla 888gituba, samuti

pole siis vaja igal perekonnal endale muretseda k86gi=-

ndusid ja mitmesuguseid muid toiduainete s#ilitamismeks

Ja nende kulinaarseks t8dtlemiseks vajalikke riistu ja

ndusid, isegi 866gindud muutuvad lilearusteks.

Teisel aastakiimnel algab iileminek tasuta
iihiskondlikule toitlustamisele (l3unassdgid) ettevite-~
tes ja asutustes ning samuti kolhoosidés.

Juba praegu saavad tasuta toitu {isna suured
elanike kontingendid, ja nimelt need, kes viibivad
haiglates, sanatooriumides, lastekodudes, internaat-
koolides, invaliididekodudes, 83javies, laevastikus
jne. Peale selle toituvad suured kontingendid igasugus-
tes iihiskondliku toitlustamise ettevdtetes (s88klates,
restoranides, kohvikutes jne.).

NLKP XX kongressi direktiivide alusel tehti
palju #ihiskondliku toitlustamise arenemiseks ja paran-~
damiseks. Linnades ja maal -laiendati i#thiskondliku
toitlustamise ettevdtete vdrku. See vdrk varustati uute
kiilmutus-, tehnoloogiliste ja kaubanduslike seadmetega.
Suurenes toodete vdljalase ning paranes elanikkonna
teenendamine (vt, NLKP Keskkomitee ja NSV Liidu Ministe
rite Ndukogu miirus "Uhiskondliku toitlustuse edasi-
arendamisest ja parandamisest", "Rahva H&al" nr.50,

1. mdrtsil 1959.a.).

Uhiskondliku toitlustamise alal v&ib eris=-
tada jirgmisi vorme: 1) iseseisvad toitlusettevdtted
~ gdbklad, restoranid, teemajad, kohvikud, einelauad;
2) sbdklad ja einelauad t8dstustes, ametiasutustes,
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koolides; 3) toitlustamine haiglates, sanatooriumides,
puhkekodudes, internaatkoolides; 4) pooclfabrikaatide
tootmine kobkvabrikutes, stsklate Jm, varustamiseks;
5) valmistoitude véljastamine sSdklatest kojuviimie
seks; 6) abindud koduse toitlustamise tehniseerimi-
seks ja parandamiseks,

Uhiskondliku toitlustamise omaette haruna
tekkis m86dunud sajandil ravi- ehk dieettoitlustamine.
Enam kui paarituhande aasta eest pandi téhele, et hai-
gete ravis etendas toitlus téhtsat osa. Kuid tolleaegne
teaduste arengu tase ei v3imaldanud dieettoitluse
kédsitlemist teaduslikel alustel. Eriti suure t58 dieet-
toitluse alal on #ra teinud ndukogude teadlased, kes
on seda ala arendanud juba 1921, aastast alates,
N3ukogudemaa oli esimeseks maailmas, kus loodi 1929.a.
toitluskliinik, milles raviti haigeid ainuiiksi dieedi

abil,

Ténapieval ei ole dieettoitlus rakendatud
mitte ainult k3igis haiglates ja muudes raviasutustes,
dieettoitu saavad elanikud ka dieetsttklaist, mis on
asutatud paljudes Nfukogude Liidu linnades Ja t88lis~
asulates. Ka Eesti NSV suuremates linnades t33tavad
dieetstdklad, kus mittestatsionaarsed haiged saavad

T T
aratide poolt ettekirjutatud dieettoitu. Dieetsddklaid
on asutatud isegi mdnes suuremas tehases., Esimeseks
selliseks dieetsddklaks oli 1930.a. Moskva tehase
"Sarp 1 Molot" Jjuures avatud dieetsdtkla.

Dieetsbdklatel seisavad ees suured arenemis=
v8imalused, sest praegu on téiesti selggliet enamiku
haiguste korrai on 3igel toitumisel samasuur ti#htsus
kui ravilgi, niiteks tuberkuloosi, suhkurtSve, kdigi
seedeelundite haiguste, maksaw, neeru-, siidame« ja mite
me teise elundi haiguste korral. Rea haiguste korral
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on ainukeseks raviks vastav dieet (vitamiinide puu-
dusest pBhjustatud haigused, rida seedeelundkonna
haigusi, rasvt3bi jt.).

‘Dieettoitluse tdhtsus ei piirdu haigete ravi-
ga, ta v3imaldab parandada t65liste tervislikku sei=-
sundit ja tdsta nende t¢dvBimet, suurendada sportlastel
sportlikke v8imeid jne, *

N3ukogude Liidu suuremates kegskustes, nagu
Moskvas, Harkovis, Odessas, Ivanovos, Gorkis, Lenine
gradis, Rostovis, Novosibirskis ja Kiievis on asutatud
toitlusinstituudid, kus uuritakse ka dieettoitluse
Ktisimusi, Ka Besti NSV-s on kavatsetud asutada toitlus-
instituut.

Dieettoitluse edasiarendamisel on n¥ukogude
teadlased teinud palju, eriti I.P., Pavlov, L.A.Orbeli,
K.N, Bdkov, I.P. Razenkov, M.I.Pevzner, L.A,TSerkes,
S.M. R8ss, A.L.Mjasnikov, N,H,Gubergritz, M,S,Marsak,
O.L.Gordon ja paljud teised.

Senini tegutsenud dieetstdklate kogemusi
juurutatakse kord-korralt ildistes stSklates ja 13puks
kujunevad viimased ratsionaalse, s.o. teaduslikult
pdhjendatud tbitluse asutusteks,

beiu_kohta,

Toitlusettevdtte ruumide planeerimine peab
v3imaldama tehnolcogilise protsessi pidevuse, kusjuu-
res peab olema vdlditud tB8tlemata toiduainete ja
valmistoidu, toiduainete ja jéddtmete, puhaste ja
miirdunud s86gindude ristumine. Ruumide arv, nende
pdrandapind ning kubatuur oleneb v&ljastatavate toidu-
portsjonite arvust, kohtade arvusit ja ka sellest, kas
toite valmistatakse toorainetest v3i poolfabrikaati-
dest. :
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Kiilastajatele méfiratud ruumid (vestibiiiil,
riietehoid,- sanitaars3lme ruumid, 888gisaal) peavad
olema maksimaalselt eraldatud personali t88ruumidest,
Riietehoiu l#heduses peavad olema kitepesemisseadmed
(pesgm{ggght, seep, kuivatamisvahendid - elektrikite-
kuivati, individusalsed salvritid).

Tootmisruumidest on vajalikud: k88k, toiduai-
nete eeltddtlemise ruumid (eraldi liha, kala ja kisgi-
vilja tétlemiseks), kbogi- ja s88gindude pesemise ruu-
mid, leivaldikla. Poolfabrikaate t38tlevates toitlus-
ettevitetes v3ib osa mainitud ruumidest puududa, kuid
giis on vajalik killmruum poolfabrikaatide jaoks,

Muudest ruumidest on vajalikud toidukambrid
kuivade toiduainete jaoks, pesu=-, taara- ja inventarie
rud;Ia: peale selle konto:iruum, personaliruum koos
p;;;;nali riietusruumiga, sanitaarsdlme ruumid.

Toitlusettevitte kitgi, lihaw, kala- ja k88gie
vilja t86tlemise ruumide, kiilmkambrite, pesemis- ja
dusiruumide seinad peavad 1,8 m kSrguseni olema kaetud
glésuuritud plaatidega v3i virvitud veekindla virviga.
Sdgisaali, riietusruumide ja personali ruumide pdrand
jggg_g;;g_pnidnst, muude ruumide pdrandamaterjaliks
sobivad vedelikukindlad materjalid -~ betoon, keraami-
lised plaadid, siinteetilised materjalid, Toitlusette-
v3tte ruumide jooksev remont (lupjamine, vérvimine)

toimub vajaduse jirgi, illdine remont aga kord aastas.

Ruumide puhastamine ja korrashoid, Kdigi
ruumide niiske koristamine toimub iga phev, pestakse
pdrandad, aknad, uksed, piihitakse tolm m3tbliesemetelt
ja seadmeilt. Ruumid tuulutatakse regulaarselt. Suur=
puhastus tehakse iiks kord n#dalas. Siis pestakse v3i
puhastatakse seinad, lagi jm. ja niisutatakse k3ik
pinnad 10 %-lise selitatud kloorlubja lahusega.

Et killastajad ei tooks -v3i
tolmu ruumidesse, peab sissekéiigu juures olema rest,
oty Spasint: e ) o
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- vUrgustada aknad ja uksed, kasutada liimipabereid
(nﬂrgiste ainete tarvitamine on keelatud), desinfit-
seerida jéitmed Ja priigikastide léhem Umbrus.
Stbgisaalides tuleb lauad koristada otsekohe
pirast ktilastaja lahkumist, T86 1dpul pestakse kd3ik
lauad kuuma veega. Lauad peavad olema kaetud sanitaar-
se kattega. -
Toitlusettevdtte kogu pesu pestakse selle
misrdumisel, SBogisaalides peavad olema siiljekausid

ja prigiurnid,

TPoitlusettevdtte t8dtajate isiklik hiigieen
en olulise tdhtsusega toiduainete ning valmistoitude

sggstumise védltimisel, samuti t86taja tervise siili-
tamisel, Kdik t&6tajad peavad hoolitsema kite ja ihu-~
puhtuse eest. Kiilined peavad olema lithikeseks 13igatud,
puhtad., Kédte vihemagi vigastuse puhul tuleb vigastatud
koht mé#firida joodtinktuuriga ja katta sidemega, selle-
ga vilditakse nahaméidanike teket., Nahamédanikud v3i-
vad kergelt tekkida ka pdletuste puhul. Kui méda naha=
mAdanike koldest satub valmistoidusse, kreemidesse
jne, , siis v3ib sellest tuleneda toidumiirgistus.
Mustade kite vahendusel vQixad_IQngggg_naiinda_ka

soolenurasiitido munad.

Kisi pestakse enne t565 algust, pirast kiéim-
la kasutamist, iileminekul toiduainete td5tlemiselt
valmistoidu k#isitlemisele, iga kord, kui nad m&#rdu-
vad, Selleks peab toitlusettevdttes olema puhas vesi,
seep, kitepesemise hari, katekuivatamise vahendid,
selitatud 0,2 %-line kloorlubja lahus. Kite puhtust
hinnatakse selle jédrgi, kas nende pinnalt vdetud
materjalis leidub Esch.coli v3i mitte. Puhastel kitel
en keli-proov negatiivne.

Teitlusettevittes to66tajad peavad t88 juures

- 132 =



kandma puhast, korralikku sanitaarriietust, ka hari- -
1lik riietus ning jalandud peavad olema puhtad. Pea~-
katte Hirte alt ei tohi vdlja ulatuda Juuksesalgud,
siis kaoks peakatte kandmise mdte. Sanitaarriietust
ei kanta kéimlas ega iildse tddruumidest lahkumise
korral. Sanitaarriietuse esemed hoitakse kahe poolega
riidekapis, eraldi harilikust riietusest.

Toitlusettevdtete tddtajate arstlikud l&bi-

vaatused toimuvad enne t86levdtmist ja hiljem iiks
kord kvartalis., Peale selle uuritakse neid t8dle v3t=
misel tuberkuloosi, bakterikandvuse Jja sooleparasiiti-
de suhtes. Neid uurimisi korraldatakse td8loleku ajal
perioodiliselt ja ka vajaduse jédrgi. Sellega vidlditak-
se suurel midral soolenakkuste ja invasioonihaiguste
levikut teitlusettevdtete kaudu.

Igal toitlusettevatte t3st nitaare

raamat, kuhu m&rgitakse k3ik arstlike l&ébivaatusts,
laboratoorsete ja réntgenoloogiliste uurimiste tulew
mused, samuti andmed kaitsepookimiste ja aanitaar-
miinimumi 8iendamise kohta,
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