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EESSONA

- Inimorganismi on tema funktsioonide iseloomustami-
seks vorreldud kellamehhanismiga, masinaga, mootoriga,
keemlatehasega jne. Need vordlused viitavad sellele, et
inimorganismis toimuvad fiiiisikalised, keemilised ja meh-
haanilised protsessid ailuvad samadele loodusseadustele
kui inimeste endi valmistatud masinate ja seadmete t60.

-Tosi kiill, seda koigis iiksikasjades katseliselt toestada
on vaga raske, kuid noukogude ja teiste teadlaste todd
annavad jarjest enam toendeid, et iildised loodusseadused
kehtivad ka inimorganismi talitlustes. Moistagi ei piirdu
inimorganismi talitlused ainult nendega, mis alluvad fiiii-
sikas, keemias ja mehhaanikas kehtivatele loodusseadus-
tele.

Inimorganismi funktsioonid alluvad ka blolooglllste-le
seadustele,’ samuti nagu kéikide organismide funktsioonid.
Selles mottes on inimesel palju iihist taimedega, mikroo-
bidega ja esmajoones loomadega. Koiki neid olendeid ise-
loomustab aine- ja energiavahetus nii véliskeskkonnaga
kui ka’organismi enda sisemuses, samuti ka siindimine
ja suremine.

Peale selle on inimesel kui loomariiki kuuluval olendil
oma talitluste reguleerimiseks ja . juhtimiseks olemas
nérvisiisteem. Et inimene on olendite hulgas koige kor-
gema arenemisastme saavutanud, on tal ka kodige korge-
‘male arenenud kesknérvisiisteem. Sellest on tingitud kor-
gema narvitegevuse seadused, mis osalt esinevad ka loo-
‘madel, kuid oma korgemas astmes ainult inimesel. Nende
seaduste alusel toimuvad ka motlemine ja kone. Need voi-
med arenesid vélja seoses t60ga, mis oli peamine tegur ja
toukejoud inimese kUJunemlsel ithiskondlikuks olendiks.

Tuleb rohutada, et ei ole mingit alust arvata, nagu muu-
tuksid moned madalama kategooria loodusseadused (nai-
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teks fiilisika valdkonnast) inimorganismi suhtes selle tottie
kehtetuks, et see on saavutanud looduses antud perioodil
korgeima arenemistaseme.

Inimene on arenenud selliseks, nagu ta praegu on,
vaga pika aja jooksul. See arenemine toimus teatavates
keskkonnatingimustes ja oluliselt nende tingimuste mojul,
kuigi inimene ise hakkas jédrjest rohkem neid tingimusi
oma t66ga mojutama ja muutma. Selleparast ei voi ini-
mest vaadelda omaette, iimbritsevast loodusest eraldatuna,
vaid meil tuleb end tundma Oppida koos keskkonnaga,
millega késikdes me muutume ja areneme, moodustades:
ithe osa loodusest kui tervikust. Nagu toestasid suured
vene fiisioloogid Ivan Mihhailovit§ SetSenov (1829—1905)
ja Ivan Petrovits Pavlov (1849—1936), kuuluvad inimese
kui terviku moistesse ka tema olemasolu pohilised tingi-
mused, s. 0. keskkonnategurid. See ei tdhenda aga kau-
geltki, nagu ei voiks me tikshaaval uurida inimese elutin-
gimuste iiksikuid tegureid, inimorganismi iiksikosasid ja
selle kaudu kogu inimest ennast. Niisugune uurimine on
koguni tingimata vajalik.

Keskkonnategurite hulka kuuluvad esmajoones ohk;
vesi, toit, bioloogilised ja psiiithilised tegurid. Seejuures ei
tohi unustada, et mateeria on primaarne, teadvus, motle-
mine ja aistimine aga sekundaarsed. Seetottu on arusaa-
dav, et inimorganismi korraparaseks talitluseks antud
etapil on tingimata vajalikud koigepealt teatavad mate-
riaalsed tegurid. Need tegurid peavad pohiliselt rahul-
dama noudeid, mis on kujunenud inimese kui liigi pika
arenemise kestel. Ainult nende pohinouete tditmisel toi-
muvad inimese kehalised ja vaimsed talitlused normaal-
selt. Kuigi motlemine on sekundaarne, voivad ka vaimsed
tegurid kehalisi talitlusi ja ainevahetust iisna oluliselt
mojutada, sest siindmuste ahelas mojutab tagajarg
moningal maéral ka teda esilekutsunud pohjust.

Ainevahetuse esimeseks jarguks on toidu s60mine, mis
selle sdona laiemas mottes on omane koigile olenditele.
Seejdrel toimub toidu seedimine, selle kasutamine orga-
nismi mitmesugusteks otstarveteks — kasvuks ja to0ks.
Lopuks erituvad ainevahetuse jddgid organismist. Tea-
dusliku uurimist6d tulemusena selle sisemise ainevahe-
tuse alal on selgitatud, et koigi olendite kudedes, nérvi-
kude kaasa arvatud, toimuvate ainevahetusprotsesside
sisemises mehhanismis ja biokemismis ehk laiemalt Gel-
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des biotehnoloogias on vidga palju iihist. Nditeks toimub
stisivesikute tekkimine ja lagunemine koigis olendites
pohiliselt samade vaheastmete kaudu. Rohelistes taimedes
tekib siisihappegaasist ja veest pdikeseenergia toimel suh-
kur ja tdrklis umbes 15 vahepealse ithendi kaudu. Ligi-
kaudu samuti, ainult vastupidises jarjekorras, toimub
loom- ja inimorganismis siisivesikute kasutamine orga-
nismi vajadusteks. Seejuures toimub siisivesikute lagune-
mine jallegi umbes 15 vaheastme kaudu, kuni lopuks eri-
tuvad siisihappegaas ja vesi kui ainevahetuse lopp-pro-
duktid. Selliste faktide valguses saab iiha selgemaks, et
inimorganismi vajaduste tundmaoppimiseks on otstarbe-
kas seda alati vorrelda teiste organismidega.

Ainevahetuse eri liilide korraparaseks funktsioneerimi-
seks on vaja rida abiaineid, s. o. fermente, hormoone jne.,
mida produtseerivad rakud voi vastavad elundid.

Koigis nendes inimorganismi talitlustes etendab {ildist
juhtivat ja reguleerivat osa kesknérvisiisteem, eesotsas
suuraju koorollusega. Et kesknirvisiisteem saaks kindlus-
tada kogu organismi kui ka nirvikoe enese normaalset
talitlust, peab eeskdtt organismi ja keskkonna vaheline
ainevahetus olema tasakaalustatud. Ka see tasakaalusta-
mine kuulub kesknarvisiisteemi funktsioonide hulka.

Neid pohimotteid aluseks vottes piiiitakse kdesolevas

teoses anda iilevaade nouetest, mida tuleb esitada toidu-
ainetele kui elutegevuse materiaalsele baasile. Uhtlasi ise-
loomustatakse toiduainete tootmise viise ja teisi kiisimusi,
et nédidata voimalusi ja teid normaalseks toitumiseks ja
ainevahetuseks, mille eesmargiks on tervise ja t6ovoime
korge taseme kindlustamine.
- Pean oma meeldivaks kohuseks avaldada tdnu palju-
dele seltsimeestele, kes mitmete oluliste maérkustega on
kaasa aidanud kdesoleva t60 valmimiseks. Eriti tahaksin
tdnada NSV Liidu Meditsiiniteaduste Akadeemia tegevlii-
get prof. F. Krotkovit, Eesti NSV akadeemikut prof.
N. Tomsonit, Vabariikliku Haigla arsti E. Moisarit, Far-
matseutilise Tehase direktorit keemiateaduste kandidaati
A. Sinkat, tehniliste teaduste kandidaati R. Kochi, keemia-
teaduste kandidaati dotsent Erika Taltsi, pollumajandus-
teaduste kandidaati dotsent Salme Uuskamit, fiiiisik
B. Kaburit ja keemik A. Aljakut.

E. RANNAK
Tartu, 1961.






I. ELUTAHTSATEST TEGURITEST
§ 1. Elutegurite moistest ja liigitusest

Kui koik eluks vajalikud eeldused ehk elutegurid on
kiillaldasel méaral olemas, toimuvad inimorganismi sise-
mised talitlused ja arenemine normaalselt ja iseenesest,
iseuuenemise teel, nagu muudelgi organismidel. Niisugu-
seid materialistlikke vaateid avaldati juba vanal ajal, kui
loodusteadused olid veel vdga vahe arenenud ja organis-
mide, eriti aga inimorganismi sisemiste protsesside ja
vilise tegevuse juhtijateks peeti iildiselt iileinimlikke ja
iileloomulikke joude, hdid ja kurje vaime. Materialistlikul
seisukohal olid néiteks vana-kreeka filosoof ning looduse-
uurija Demokritos (umbes aastail 460—360 e. m. a.) ja
hiina materialist ning valgustaja Van TSun (aastail 27
kuni umbes 97). Nende opetuse kokkuvotte teeb A. A. Pet-
rov [62]1 aastal 1954 viljendusega: «Koik elab ja areneb
loomuliku vajaduse tottu.»

Juba vordlemisi suurtele saavutustele loodusteaduste
alal vois toetuda F. Engels [108, 1k. 72], kes moodunud
sajandi teisel poolel (1877) andis materialistliku méaarat-
luse elu kohta ja valkude osa kohta selles. Ta kirjutas:
«Elu on valkkehade eksisteerimise viis ja see eksisteeri-
mise viis seisab oma olemuselt nende kehade keemiliste
koostusosade alatises endauuendamises.» Edasi kirjutas
F. Engels [108, lk. 73]: «... elu, toitumise ja eritamise
kaudu toimuv ainevahetus on iseteostuv protsess.. .»2

Kui. kiisida, missugused on need elutegurid ehk kesk-
konna tingimused, mis inimorganismi normaalseks arene-
miseks ja tegevuseks on tingimata vajalikud, siis sellele

= ! Nurksulgudes antud arvud viitavad kirjanduse loetelule raamatu
pus.

2 Selle kiisimuse fiiisikalis-keemiline = seletus on antud §-des 15
ja 16.



vastamine pole kaugeltki lihtne. Raskus seisab selles, et
elutegureid voib liigitada mitmeti ja iiksikute tegurite voi
tegurite rithmade tdhtsuse hindamine on samuti vdga kee-
rukas. Kui piirduda tavaliste terminitega, siis voib pidada
iseenesestmoistetavaks, et inimese normaalse tervise ja
tegevuse kindlustamiseks on eeskdtt vaja puhast 6hku ja
joogivett, korralikku toitu, riietust, korterit ja laitmatuid
tootingimusi. Need elutegurite rithmad kuuluvad enami-
kus fiilisikalis-keemiliste tegurite hulka. Vajalikkude elu-
tegurite loetelu ei piirdu aga kaugeltki ainult nendega.
Peale nende on inimorganismile loomuparased ka kor-
gema kategooria elutegurid. Viimased voib jaotada bio-
loogilisteks ja sotsiaalseteks eluteguriteks. Marksismi-
leninismi klassikute véljenduse kohaselt inimene ongi
esmajoones sotsiaalne ehk tihiskondlik olend.

Eespool mainitud elutegurite rithmad ei kuulu kau-
geltki tihte kategooriasse. Néiiteks haarab sotsiaalsete elu-
tegurite moiste laiemas mottes ka eelmisi, madalama
kategooria moisteid. Uhiskondlikke elutingimusi iseloo-
mustavad toidu, korteri ja riietuse tingimused. Kitsamas
mottes tuleb sotsiaalseteks eluteguriteks pidada peamiselt
ainult neid, mis on otseselt tingitud {ihiskondlikest vahe-
kordadest inimeste ja klasside vahel. Siia kuuluvad koige-
pealt need elutegurid, mis vahenditult mojutavad korge-
mat narvitegevust, nn. psiiiihilised (ehk ka psiihhogeen-
sed) elutegurid (r6om, mure, hirm, kartus, ebakindlus tule-
viku suhtes jne.). Psiihhogeensed elutegurid moodustavad
flitisikaliste, keemiliste ja bioloogiliste teguritega vorrel-
des korgema kategooria.

Sellest lahtudes néhtavasti arvatakse sageli, et pea-
miselt ja eelkdige psiihhogeensetest teguritest, jarelikult
kesknarvisiisteemist on tingitud, kas biokeemilised prot-
sessid organismis toimuvad normaalselt voi hdéiretega,
kusjuures madalama kategooria tegureid peetakse teise-
jargulisteks, sekundaarseteks.

Voib tekkida kiisimus, kas selles on midagi ebaloomu-
likku voi halba, kui iihele elutegurite kompleksile, mis
pealegi on korgemast kategooriast, suuremat tdhtsust
omistatakse ja see otsustava teguri positsioonile toste-
takse. Seda enam, et viimasel paaril aastakiimnel on pea-
miselt néukogude fiisioloogid ja patoloogid oma téddega
hiilgavalt toestanud, et kesknirvisiisteem ja korgem
nirvitegevus on organismis juhtival positsioonil.
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Sellele kiisimusele voib vastata, et kui liigselt rohu-
tada iiht elutegurite rithma, kdesoleval juhul nn. psiihho-
geenseid tegureid, siis jddvad teised tegurid varju ja neid
voidakse alahinnata. Pealegi kipub sddrase iihekiilgse
késituse puhul koguni mateeria primaarsuski kiisitavaks
kujunema.

Viimastel aastatel on V. A. Ivanov [27], S. M. Pav-
lenko [57] jt. ndidanud, et seisukoht psiihhogeensete tegu-
rite primaarsusest inimese haigestumisel on enamasti ilma
reaalse aluseta. S. M. Pavlenko kinnitab, et viga suurel
enamikul juhtudest suuraju koorollus (kesknérvisiisteemi
korgeim, juhtiv osa) ei kahjustu ega vigastu haiguse poh-
juste toimel, vaid korraldub ainult {imber, et mobilisee-
rida kogu organismi voitluseks haiguse pohjuste vastu ja
soodustada tervistumist. 1 :

Alles niisuguse selgituse jiarel on voimalik esile tosta
neid elutegureid, mis tegelikult enamikul juhtudel inimese
tervisliku seisundi ja to6voime maiddravad. Sellega seoses
tuletagem meelde akadeemik I. P. Pavlovi [59, 1k. 739]
seisukohta, mis kolab jargmiselt: «Koikjal ja alati on
vaja tungida fiisioloogilise aluseni, nii haigusi tekitavate
pohjuste kui ka nendele pohjustele reageerimise ja koigi
nende tagajargede suhtes, s. o. kogu psiihhogeenia ja
stimptomaatika on vaja iile viia fiisioloogilisse keelde.
Vastasel korral ldheb asja tuum ko6igi nende iilivdikeste
elamuste ddretu mitmekesisuse pilkases metsas loppude
16puks kaotsi.» Peale selle on I. P. Pavlov korduvalt rohu-
tanud, et keemilised ained, esmajoones toidu néol, moo-
dustavad tdhtsaima seose organismi ja keskkonna vahel.
‘Seega on toiduainete iildist tdhtsust tervise kindlustami-
sel kiillaldaselt iseloomustatud.

Nagu ndeme, ei saa olla kahtlust selles, et elutdhtsate
tegurite hulka kuuluvad koigepealt need, mis on materi-
aalseks baasiks organismis toimuvatele fiisioloogilistele
protsessidele, sealjuures ka nendele protsessidele, mis toi-
muvad juhtivas organis, kesknérvisiisteemis. Iseloomulik

1 Suurt huvi selles mottes pakub ka A. T. Lidski [40, lk. 15] loo-
-giline jareldus faktilise materjali analiiiisist, nimelt, et «... hootsik-
tovest tuleb konelda kui vistsero-kortikaalset laadi patoloogilisest
protsessist». See tdhendab, et keskkonnategurite (peamiselt joodi-
vidhesuse) tottu tekib siin primaarselt haiguslik protsess organismi
sisemuses (ladina k. viscera) ja alles seejarel suuraju koorolluses
fcortex).
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on Lati NSV akadeemiku A. A. Schmidti seisukoht, mille
jargi on «ddrmiselt tdhtis, et sellele organismi juhtivale
siisteemile (kesknéarvisiisteemile — E. R.) oleks kindlusta-
tud tdisvdartuslik toitumines.

Seega voime elutdhtsate ehk biogeensete tegurite mois-
tet lahemalt piiritleda ja pidada sddrasteks teguriteks
ainult neid, mis organismi normaalseks elutegevuseks on
véltimatult vajalikud ja mille oluline puudus tingimata
pohjustab organismi haigusliku seisundi 1, tiielik puudu-
mine aga organismi ilmse haigestumise ja Iopuks ka
surma juba mone nddala jédrel. Kui arvestame ainult neid
tegureid, mille oluline puudus "tegelikkuses tdepoolest
vordlemisi sageli esineb, siis on voimalik elutéhtsaid tegu-
reid konkreetsemalt iseloomustada.

Eespool esitatud reservatsioone arvestades tuleb el u -
tdhtsateks teguriteks pidada peamiselt neid toi-
duainetes leiduvaid lihtsamaid keemilisi iihendeid, mida
inimorganism tingimata peab optimaalsel hulgal vilis-
keskkonnast saama, et oma olemasolu ja organismi nor-
maalset funktsioneerimist kindlustada. Kaasaegsete tead-
miste pohjal on nendeks teguriteks jargmised toidukom-
ponendid: siisivesikud, rasvad (ja nende koostises teata-
vad kiillastamata rasvhapped), valgud (tdpsemalt, 8 asen-
damatut amiinohapet) 2, 13 mineraalset elementi3 ja 17
vitamiini 4, seega kokku iile 40 elutdhtsa teguri. Neist on
igaiiks organismile paratamatult vajalik. Moistagi voib
see arv meie teadmiste siivenemisel monevorra muutuda.
Selle rithma elutegurite hulka kuuluvad ka vesi ja oOhk

(0ieti hapnik), kuid nende olulist puudust esineb harva.
[

! Haiguslik ehk patoloogiline seisund tekib I. P. Pavlovi [59]
maaratluse jargi siis, kui organism satub mingi erakordse tingimuse
moju alla, cigemini, ebatavalises ulatuses esineva tavalise tingimuse
moju- alla, mis teeb voimatuks organismi normaalse tasakaalustumise
keskkonnaga.

2 Kaheksa asendamatut ehk elutdhtsat amiinohapet on jargmised
valkude koostisosad: valiin, leutsiin, isoleutsiin, treoniin, metioniin,
feniiiilalaniin, triiptofaan ja liisiin. Histidiini ja arginiini ei loeta
enam tdiskasvanule asendamatute amiinohapete hulka.

3 Need mineraalsed elemendid on kaalium, naatrium, magnee-
sium, kaltsium, raud, mangaan, tsink, koobalt, vask, viddvel, fosfor,
jood ja kloor.

4 Need on vitamiin A (v6i karotiinid), D, E, K, tiamiin (B;),
riboflaviin (B;), nikotiinhape (v6i nikotiinhappeamiid, PP), piiridok-
siin (Bs), Dbiotiin, pantoteenhape, paraamiinobensoehape, inosiit,
koliin, foolhape vitamiin By, tsitriin (vitamiin P v6i rutiin) ja askor-
biinhape (C). (Paraamiinobensoehape kuulub foolhappe koostisse.)
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Peale selle tuntakse veel rida tegureid, mis ebanor-
maalse doseerimise vOi olulise esinemise korral samuti
haigusliku seisundi pohjuseks on; terve organismi tGelist
haigestumist voi surma need kas ei pohjusta voi pohjus-
tavad ainult erilistes tingimustes voi erakordsete dosee-
ringute korral. Séddraste tegurite hulka tuleb arvata eel-
koige jargmised: mittepatogeensed ! pisikud (vt. § 13),
‘asendatavate amiinohapete sisaldus toidus, paikese val-
gus, keskkonna soojus, périlikkusega seoses olevad tegu-
rid, t60 ja puhkus ning lopuks peamiselt sotsiaalsetest
vahekordadest ja tingimustest olenevate psiihhogeensete
tegurite tdhtis rithm. Need tegurid on organismi normaal-
ses tegevuses kiill olulise tdhtsusega ja mojutavad orga-
nismi alaliselt, kuid nende toime ei ole tavaliselt eriti
kategoorilist laadi. Seetottu voib neid teatava oGigusega
nimetada fakultatiivseteks ehk tingimusli-
kult ' mojuvateks eluteguriteks.

- Peab mainima ka niisuguseid tegureid, mis ei ole
organismile vajalikud ja mille esinemine peaaegu alati
mojub organismile kahjulikult. Seetottu voiks neid nime-
tada negatiivseteks, patogeenseteks ehk
tovestavateks keskkonnateguriteks. Nende
hulka kuuluvad parasiidid (patogeensed mikroobid jt.);
mehhaanilised, elektrilised ja keemilised traumeerivad
tegurid; psiiihiliselt traumeerivad tegurid; ilmselt miir-
gised ained, nagu toiduainete roiskumisel tekkivad
miirgid, taimse ja loomse paéritoluga miirgised ained
(miirkseened, tubaka nikotiin, mesilaste, sipelgate, madude
miirk jne.); toostusliku péaritoluga miirgid (arseeni-, plii-
ja elavhobedaiihendid, alkohol jt.). Sddraste otseselt kah-
julike tegurite vastu voideldakse Noukogude Liidus suure
eduga, nii mitmesuguste administratiivsete korralduste
abil kui ka iihiskondliku ja isikliku hiigieeni taseme tost-
mise teel.

! Patogeenne — haigust tekitav ehk tovestav; mittepato-
geensed . pisikud ei pohjusta enam-vahem terve organismi haigestu-
mist.



§ 2. Elutegurite optimaalse taseme paratamatusest

Praegusel ajal on koostatud olulisemate ja sagedamini
muutuvate elutdhtsate keskkonnategurite iildtunnustatud
normid. Nii kehtestati aastal 1951 Noukogude Liidus vii-
mased toidukomponentide fiisioloogilised normid, mida
aastal 1961 vitamiinide osas korrigeeriti [81] (vt. § 10).
Need sisaldavad andmeid nii 66pdevase toiduhulga kohta
kalorsuse jdrgi kui ka valgu, rasva, siisivesikute, viie vita-
miini ja kolme mineraalelemendi hulga kohta toiduratsi-
oonis, olenevalt inimorganismi to0pingest ja teistest asja-

oludest. Arvuliste ametlikkude normide piistitamine suu-

rema hulga toidukomponentide kohta on kiisimuse keeru-
kuse ja andmete vdhesuse tottu raskendatud, kuid kiesole-
val ajal ei saa olla mingit kahtlust, et organismile on
paratamatult vajalikud ligi 45 eespool mainitud elutegurit
optimaalsel hulgal.

See paratamatu vajadus on iiks looduse objektiivseid
seaduspdrasusi. Voib tekkida kiisimus, kas see paratama-
tus ei piira isiklikku tahtevabadust. Dialektilise materia-

lismi seisukohalt on aga vabadus voimalik ainult siis, kui

ollakse paratamatusest teadlik. Tahtevabadus pole midagi
muud kui asjatundlike otsustuste tegemine. Ta on tunne-
tatud paratamatus.

Antud juhul, konkreetsemalt Geldes, tuleb elutegurite
laadi ja intensiivsuse valiku vabadust moista mitte abso-
luutse vabadusena, vaid vabadusena, mis on piiratud fiisio-
loogiliste vajadustega. Arvestades neid paratamatuid pii-
ramisi ja vajadusi, voime endale saavutada ja kindlustada
vabaduse olla maksimaalselt terve ja toovoimeline.

Organismi normaalne funktsioneerimine on maksimaal-
- selt kindlustatud siis, kui kéik elutegurid esinevad opti-
maalsetes hulkades, s. 0. vahemalt nendes hulkades, mis
on ette ndhtud praegu kehtivate fiisioloogiliste normidega.
Kui kas voi iiksainus elutegur esineb liiga véhesel voi
liiga suurel hulgal, on organismi normaalne elutegevus
hadiritud. Héaired avalduvad seda suuremal madéral, mida
enam organismi varustamine kas voi iiheainsa elutegu-
riga optimaalsest tasemest kaugeneb, korvale kaldub.
Uhe v6i mitme eluteguri korvalekaldumise korral mobi-
liseerib organism kesknérvisiisteemi juhtimisel oma kait-
sevahendid nende héilvete kompenseerimiseks (korvami-
seks). Selle tottu ei ilmne moodukate korvalekaldumiste
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korral organismi talitlustes esialgu mingeid ndhtavaid
“héireid, radkimata anatoomilistest orgaanilistest ehk keha-
listest muutustest, ja organism naib olevat terve. Siiski
pole kompensatsioon enam péris normaalne seisund, vaid
on juba patoloogilise ilmega.

Korvalekaldumiste pikemaajalise kestuse voi suurema
ulatuse korral ei ole organismi kompenseerimisvoimed
enam piisavad ja tagajarjeks on ilmselt haiguslik seisund
vOi isegi surm.

Kui iiks voi mitu elutegurit on normaalsest tasemest
korvale kaldunud ja organism selle tottu haiglaseks voi
haigeks jdanud, on tema vastupanuvoime norgenenud,
seda rohkem, mida suuremad olid korvalekaldumised. Nor-
genenud organismile osutuvad ohtlikuks ka niisugused
teiste keskkonnategurite moodukad hédlbed, mis tervet
organismi iildse ei kahjusta, nagu mittepatogeensed mik-
roobid, kerged kiilmetused jne.

Tegelikult esineb sageli mitte ainult iihe, vaid mitme voi
koguni paljude elutegurite normaalsest tasemest korvale-
kaldumine ehk hélve. Selliste hdlvete korvaldamiseks kasu-
tatakse viimasel ajal tihti kunstlikke vitamiine ja teisi
preparaate. See viis on aga keeruline ega ole ka pdris
usaldusviarne, sest me ei tunne veel tapselt koikide elu-
tegurite olemust. A. A. Schmidt [88] peab iseenesestmoiste-
tavaks, et niisugused abinoud «voivad olla ainult pallia-
tiivse 1 tdhtsusega».

§ 3. Keskkonnategurite optimaalsest tasemest korvale-
kaldumise ulatusest ja tagajargedest

Inimkonna arenemise ajaloo mitmesugustel perioodidel
on inimese elutingimused mitmeti muutunud. Suured muu-
tused on toimunud riietuses, korterioludes, t66 laadis ja
intensiivsuses, majanduslikus olukorras, toitluses, iihis-
kondlikkudes suhetes jne. Eriti suuri muutusi on viimastel
sajanditel pohjustanud todstusliku tootmise ja tehnika
arenemine. Elutingimused inimestel muutuvad praegugi
péaris oluliselt paljudes maades.

Piiliame neid muutusi elutingimustes moningal maééaral
ligemalt iseloomustada, viljendades neid nii-Gelda fiisio-
loogilises keeles, nagu seda nimetas I. P. Pavlov.

! Palliatiivne — ainult ajutiselt mojuv.



Inimorganismi koige intensiivsem seos teda iimbrit-
seva keskkonnaga toimub 6hu kaudu. Igas minutis hingab
tegevuseta inimene 6—8 liitrit! ohku kopsudesse, kus
umbes 1/4 ohus leiduvast hapnikust imendub verre ja asen-
dub yéljahingatavas ohus siisihappegaasiga. Inimene on
kiimnete aastatuhandete kestel kohanenud vordlemisi viga
stabiilse koostisega ©hu hingamiseks. Normaalne, puhas
tervislik ohk sisaldab mahu jargi ldmmastikku ja argooni
kokku umbes 79%, mis on hingamisprotsessis passiivsed
ohukomponendid; hapnikku sisaldab puhas ohk umbes
21%, siisihappegaasi — 0,03%, teisi gaase oige viikesel
hulgal. Nende teiste koostisosade hulgas esinevad osoon
(hapniku eriti aktiivne vorm) ja moned nn. inertsed gaasid
(peale argooni ka neoon, heelium jne.). Veel sisaldab
puhas ohk ioniseeritud osakesi ja ldmmastiku oksiiiide.
Lammastiku oksiiiidid tekivad &dikese mojul ohu lammas-
tikust ja hapnikust. Vastavalt muutunud ja dikesevihma-
piiskades lahustunud, satuvad need lammastikuiihendid
mulda ja edendavad kui lammastikvéetised (nitraatvéeti-
Sed, salpeeter) taimekasvu. Viimastel aastakiimnetel too-
detakse to0stuslikult suurel hulgal ldmmastikvéetisi, mille
juures vaheproduktideks on lammastiku oksiiiidid. Sel
juhul on need oksiiiidid tuntud sodvitavate ja miirgiste
gaasidena. Kuid leidudes puhtas looduslikus ohus alaliselt
vaga viikesel hulgal (umbes 0,0015 mg/m3), ei avalda
lammastiku oksiiiidid organismile mingit kahjulikku moju,
vaid nende sisaldust ohus peetakse koguni iiheks chu vérs-
kuse tundemérgiks. Siseruumides, kus ei ole kiillaldast
ventilatsiooni, korvalduvad ohust ldmmastiku oksiiiidid,
ndhtavasti peamiselt selle tottu, et kopsudest valjahinga-
tav ohk neid enam ei sisalda.

Siseruumide ohk ja osalt ka valisohk voib puhtast loo-
duslikust ohust erineda ka mitme teise koostisosa poolest.
Taimkattega piirkondades, eriti metsades ja aedades,
sisaldab valisohk nn. fiitontsiide — lenduvaid mikroobi-
vastaseid aineid. Siseruumide ohk iildiselt ei sisalda
fiitontsiide, kuigi toalilled voivad selles suhtes teatavat
tdhendust omada. Rahvarohkete ja vidheventileeritavate
siseruumide ohus vdheneb hingamise tagajarjel moningal

I Hingamise intensiivsus voib aktiivse kehalise tegevuse, nditeks
ujumise korral suureneda kuni 20-kordseks.
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méaaral hapniku sisaldus ja suureneb vastavalt siisihappe-
gaasi sisaldus.

Toostusruumide, kaevanduste ja linnade ning asulate
ohus voivad toimuda samad muutused, kuid seal on veel
iseloomulikumad teised muutused [79]. Kiituste mittetaie-
liku polemise produkt — siisinikoksiiiid ehk vingugaas
tekib ahju liiga varasel sulgemisel kui ka gaasitoostustes
ning auto- ja teistes sisepolemismootorites. Siisinikoksiitid
on viaga miirgine Io6hnata gaas, mis voib kergesti pohjus-
tada surma, kui ta sisaldus ohus iiletab teatava piiri
(0,1%). Siisinikoksiiiidi vdga viikesed hulgad aga néhta-
vasti ei avalda organismile kahjulikku moju, kuigi pika-
ajalise moju kohta seda kindlasti {itelda ei saa. Ohutus-
tehnika reeglite mittetditmisel voib siisinikoksiiiidi sisal-
dus sissehingatavas ohus tousta ohtlikkuse piiridesse.

Tootmistegevuses nii todstuses kui ka pollumajandu-
ses voib sissehingatav ohk sisaldada mitmesugust tolmu.
Niisuguse tolmuse ohu alaline sissehingamine voib ter-
vist kahjustada, eriti kui tolm sisaldab miirgiseid voi &rri-
tavaid aineid. Vdga ohtlik on néiteks plii- (seatina-) tolm,
mis tekib pliikaevandustes ja -to6stustes ning pliiiihendite
kasutamisel taimekaitsevahenditena; pliiithendeid paisa-
takse ohku ka bensiinimootorite (lennuki-, auto- jt. moo-
torite) heitgaaside koostises, kui kasutatakse nn. etiileeri-
tud bensiini, nagu viimasel ajal {ildiselt tehakse. Ohutus-
tehnika reegleid on vastavates olukordades vaja rangelt
silmas pidada. Ka vordlemisi siiiitu tolm voib pikaajalisel
siistemaatilisel sissehingamisel tervist kahjustada — poh-
justada kopsutolmustust (nditeks rohkesti ridni sisaldav
tolm voib tekitada silikoosiks nimetatava kopsutolmus-
tuse). Viimastel sajanditel laialdaselt leviva suitsetamise
tottu satub kopsudesse tunduval hulgal nikotiini ja ka
vingugaasi.

Viimasel aastakiimnel on aatomituumade kunstliku
Iohustamise tottu aatomipommide katsetamisel jne. atmo-
sfdéri radioaktiivsus tugevasti suurenenud ja iiletab loo-
muliku (loodusliku) taseme. Seda hinnatakse kui ohtlikku
néhtust [79]. Teist liiki kiirgusenergiat, nimelt ultraviolett-
kiirgust, saavad inimesed viimastel sajanditel kahtlemata
vahemal maéral, sest tegevus sunnib neid itha rohkem vii-
bima siseruumides, mis on pdikese eest varjatud; pealegi
on ohk linnades tolmu ja tahma sisalduse tottu muutunud
vidhem ldbipaistvaks. Seda asjaolu tuleb hinnata iildiselt
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ebasoovitavana, kuigi liigne pdikesekiirgus v6ib ka kah-
julikku mo6ju avaldada ja péikesevalguse moju saab
enam-vdhem asendada kunstliku ultraviolettkiirgusega
(kvartslambiga) voi koguni kalamaksadliga (vt. § 9,
D-vitamiin). Péikesevalgus voi kunstlik ultraviolettkiirgus
on vajalik selleks, et nahas saaks tekkida D-vitamiin, mis
omakorda on vajalik luude normaalseks arenemiseks ja
seega rahhiidi valtimiseks.

Sissehingatava ohu koostise hilbeid normaalsest (opti-
maalsest) koostisest on védga raske arvuliselt hinnata, sest
koigi mainitud ja teiste tegurite normeerimine on keeru-
line {ilesanne, rddkimata sellest, et sagedasti on peaaegu
voimatu kindlaks teha, kui kaua suhteliselt inimene viibib
ebapuhta ohuga keskkonnas. Muutuste suund on siiski
ilmne, nagu eespool selgitatud.

Kopsudesse hingatava ebapuhta chu moju organismile
avaldub nédhtavasti koige otsesemalt ja teravamalt just
kopsudes, kuigi ei voi alahinnata selle halba moju ka
kogu organismile. Ebapuhast ohku peetakse OGigusega
kopsutuberkuloosi soodustavaks tegurite kompleksiks. Vii-
maste aastakiimnete statistilised andmed néitavad, et
kopsuvahi levik on mitmetes riikides paljukordselt suure-
nenud. Selle pohjuseks peetakse eeskdtt tubaka suitseta-
mist, aga ka muid kahjustavaid keskkonnategureid.

Teiseks intensiivse ainevahetuse objektiks keskkonna
ja organismi vahel on vesi. Kui inimorganism talub 6hu-
puudust ainult mone minuti, siis ilma veeta v6ib inimene
elada mone pédeva. Vett ennast kui keemilist ithendit (H20)
kasutab inimene tavaliselt normaalsetes piirides; ainult
monikord, nditeks liiga soolase toidu s60mise jérel ja
suhkruhaiguse korral, tarvitatakse vett iile normaalse
koguse, mille tottu koormatakse {ile siseelundeid, eeskatt
siidant.

Vees leidub mitmesuguseid Ilisandeid, mis voivad
omada tdhtsust tervishoius. Orgaanilistest lisanditest ja
mikroobidest kdige puhtamad on looduslikkude vete hul-
gas allikaveed, kaevu- ja puurkaevuveed. Lahustunud
mineraalsoolade sisaldus vo6ib nendes olla aga viga eri-
nev. Karedad (kalgid) veed sisaldavad iihes liitris kuni
ithe grammi voi veel rohkem soolasid. Suurema osa soo-
_ladest moodustavad kaltsiumiiihendid. Sellepédrast voib
kare vesi omada moningat tdhtsust organismi varustami-
ses kaltsiumi-, joodi- ja teiste sooladega, eriti kui toidus
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on soolasid napilt. Monedes mégistes rajoonides; nagu
Alpides, Uraalis jne., on joodisisaldus vees (ja toiduaine-
tes) paiguti liiga vidhene; see asjaolu on struuma (hoot-
siktove) tekkimise peamiseks pohjuseks. Ka Eesti NSV-s
on vees ja toiduainetes joodi napivoitu.

Monedes piirkondades sisaldab joogivesi liiga véhe
fluoriithendeid; teataval optimaalsel hulgal on aga vii-
mased vajalikud selleks, et hambad séiliksid terveina. Joo-
givesi voib mones kohas sisaldada liiga palju soolasid,
nditeks fluoriithendeid. Kui fluori on iihes liitris vees tun-
duvalt iile ithe milligrammi, siis kutsub niisugune joogi-
vesi esile kroonilise miirgituse — fluoroosi, mis avaldub
selles, et hambavaap muutub plekiliseks, kollakaks, ine-
tuks, kuigi kaariese tekkimisele on hambad sel juhul
vordlemisi vastupidavad. Kaltsiumi ja teiste toidukompo-
nentide vordlemisi suured kogused joogivees tavaliselt ei
avalda tervisele halba moju, vaid selline (kare) vesi voib
osutuda organismile nende komponentide vajalikuks ja
tohusaks allikaks.

Vihma-, joe- ja jarvevesi ei kolba hésti joomiseks, sest
ta voib sisaldada liiga palju mitmesuguseid orgaanilisi
aineid ja mikroobe, viimaste hulgas halvemal juhul ka
patogeenseid mikroobe. Kui sellist vett kasutatakse joo-
miseks, tuleb teda eelnevalt puhastada (filtrida ja sterili-
seerida). Linnades teostatakse seda spetsiaalsetes asutus-
tes (veevirkides). Nakkushaiguste viltimiseks on puhta
veega varustamine vidga oluline.

Kolmandaks elutegurite rithmaks on toit, milleta inim-
organism saab hddakorral elada ainult mone véihese
nadala. Ulatuslikumat ja pikemaajalist puudust toidust
iildse, s. o. iildist nélgimist, esineb ainult erakordsetes
tingimustes, nditeks piiramisolukorras so0jaajal. Kerge-
mat nélgimist, s. o. toitumist 10—30% vo6rra vahema toi-
dukogusega kui tavaliselt, talub inimene aastaid. See vo6ib
olla isegi tervislik, nimelt neile inimestele, kelle tavaline
toidukogus on liiga suur. Toelist toidupuudust, peale mai-
nitud juhtumite, esines ja esineb veel tdnapievalgi kolo-
niaalse ekspluatatsiooni tingimustes, kusjuures kannata-
vad esmajoones laiad tootajate hulgad.

Esineb ka nn. suhtelist nalgimist, millest annab hea
iilevaate J. de Castro [31] ja mis seisab selles, et toit on
koguhulgalt kiillaldane, kuid sisaldab liiga vihe iiht voi
mitut toidukomponenti, nagu valke, vitamiine ja mineraal-
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aineid. Uhe vo6i mitme toidukomponendi puudust esineb
koloniaalse ekspluatatsiooni tingimustes iisna laialdaselt,
sest toiduainete valik kaldub®seal iihekiilgsusse. Seda tin-
gib nii asjaolu, et kasumi taotlemisel pollumajanduses
eelistatakse ithe kultuuri kasvatamist (monokultuuri), kui
ka see, et rafineeritud toiduainete {iihekiilgne tarvitamine
tugevasti suureneb. Tehniliselt arenenud maades aga on
viimastel sajanditel ja aastakiimnetel laialdaselt levinud
rafineeritud toiduained, mille tottu toit voib vitamiine ja
mineraalaineid sisaldada keskmiselt kuni 50% vorra voi
veel rohkem alla toelise vajaduse [68] (vt. § 35). Loomsete
valkude, vitamiinide ja monede mineraalsoolade olulisele
puudusele Noukogude Liidu mone vabariigi ja oblasti ela-
nikkonna toidus juhtis tdhelepanu NSV Liidu Meditsiini-
teaduste Akadeemia Toitlusinstituudi endine direktor
O. P. Moltsanova [47].

Keskkonnategurite diilnaamika kédsitlemisel kaasajal ei
saa ignoreerida ka mond asjaolu, mis ei ole kiill nii otse-
ses seoses organismi fiisioloogiliste vajadustega, nagu
ohk, joogivesi ja toit, kuid mis on siiski viimase aja elu-
laadile iseloomulikud. Need asjaolud on eeskidtt «vaimne
pinge» (nérvipinge, inglise keeles stress), vigastused liik-
lus- ja tooonnetuste tagajarjel, ravimite ja teiste kemi--
kaalide suurenev kasutamine jne.

Viimastel sajanditel ja eriti viimastel aastakiimnetel
on véga levinud koolioppus, mis nouab suurt vaimset pin-
gutust; on suurenenud vaimse t66 osatdhtsus iithiskonnas
ja vaimne pinge masinatega to6tamisel, vorreldes endis-
aegse primitiivse t66ga. Suurt vaimset pinget loetakse
itheks neurooside (ndrvihaiguste) pohjuseks. Vaimne pinge
voib laadilt ja intensiivsuselt vahel, eriti antagonistlike
ithiskondlike suhete korral, osutuda psiiiihiliseks traumaks,
mis voib etendada teatavat osa monede haiguste puhke-
misel (diabeet) voi arenemisel (hiipertooniatobi) voi viia
meeleheitlikele tegudele (roim, enesetapp).

Nihtavasti esineb viimasel ajal ka moningaid asja-
‘olusid, mis nidivad vaimset pinget pehmendavat. Nii on
suremus paljudes maades langenud 2—3-kordselt, vorrel-
des suremusega moni sajand voi aastakiimme tagasi. See
tdhendab, et kaasajal on perekondades eeskdtt laste sur-
majuhtumeid mitu korda vdhem kui varematel aegadel.
Seega on need rasked siindmused kui omakseid psiiiihili-
selt traumeerivad tegurid viimasel ajal vdhenenud. Kuid

20



niisugused ‘vaimset pinget vidhendavad asjaolud néihta-
vasti ei suuda siiski kompenseerida koiki pinget suuren-
davaid asjaolusid. Vastasel korral oleks raske seletada
nditeks vordlemisi sagedat neurooside ja enesetapu esi-
nemist paljudes tehniliselt arenenud kapitalistlikes maa-
des. Vaevalt saab aga ka neuroosijuhtude suurt arvu ja
enesetapu sagedat esinemist seletada ainult vaimse pinge
suurenemisega. Ilmselt tuleb arvestada ka nérvisiisteemi
voimalikku kahjustust ebasoodsate materiaalsete kesk-
konnategurite mojul, nagu alkohoolsete jookide ja mitte-
tdisvdartusliku toidu [99] tarvitamine jne.

Mis puutub liiklus- ja to6onnetuste véltimisse ja pii-
ramisse, siis on ka siin terve, tugev narvisiisteem suure
tdhtsusega, mitte ainult masinajuhtidel, vaid ka kaas-
kodanikel.

Uheks véliskeskkonna tegurite rithmaks, mis viimas-
tel aastakiimnetel jarjest suuremat tdhelepanu &dratab, on
mitmesugused ravimid ja raviprotseduurid (réntgenikiir-
guse ja radioaktiivsete ainete kiirguse rakendamine jne.).
Need tegurid, mis on organismi suhtes enamasti voora-
pédrased, voivad peale tervistava toime iihtlasi avaldada
ka kahjustavat toimet. Kahtlemata on ravimite ja ravi-
protseduuride kahjustav toime seda viiksem ja tervistav
toime seda suurem, mida optimaalsem, soodsam tervisele
on foon, mille moodustavad teised keskkonnategurid, seal-
hulgas ka toitumine.

Korvalekaldumised elutahtsate  keskkonnategurite
optimaalsest tasemest kutsuvad esile haigusi, millest pal-
jud on kiesoleval ajal vordlemisi hdsti tuntud, nditeks
hootsiktobi ehk struuma (enamasti joodipuudusest), avi-
taminoosid, nagu rahhiit (D-vitamiini védhesusest), skor-
buut (C-vitamiini vahesusest) jne. Nakkushaigused teki-
vad kiill mikroobide toimel, kuid enamasti juba eelnevalt
norgenenud vastupanuvoimega organismis.

Raskem on aga tdpsustada seost elutegurite ja niisu-
guste haiguste vahel, nagu gastriit (maokatarr ehk -pole-
tik), mao ja kaksteistsormiksoole haavandtobi, véhk,
hiipertooniatobi, ateroskleroos, diabeet (suhkurtobi), reuma
jne. ning isegi kaaries (hambasodbija) (vt. ka § 26).

Uldtunnustatud seisukohad taoliste haiguste tekkimise
pohjuste kohta enamasti puuduvad. Tosi kiill, vastavas
erialases teaduslikus kirjanduses leidub andmeid ja isegi
histi pohjendatud seisukohti, mille jargi nende haiguste
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pohjuseks tuleb pidada monede voi paljude elutegurite
komplekside korvalekaldumist optimaalsest tasemest; kah-
juks kaovad need andmed oma viikese arvu tottu teiste
uurimistéode ja arutluste hulka, mis késitlevad paljude
haiguste tekkimise mehhanismi arvutuid iiksikasju ja eri
haiguslike seisundite vastastikuseid suhteid.

See seisukohtade ebaselgus paljude haiguslike seisun-
dite ja haiguste tekkimise pohjuste kohta on viga kahetse-
tav, sest kui ei ole tidielikku selgust nende tegurite kohta,
mis haiguse pohjustavad, siis ei ole ka kuigi tosiseid pers-
pektiive haiguse valtimiseks (profiilaktikaks) ega efektiiv-
seks ravimiseks.

Nagu teada, on noukogude meditsiinile omane pro-
fiilaktiline suund ja seda juurutatakse viaga edukalt nak-
kushaiguste ja kutsehaiguste vailtimiseks. Kaasajal ei
rakendata aga paljude sagedamini esinevate haiguste ja
surmapohjuste viltimiseks kaugeltki koiki voimalusi. See
seletub' asjaoluga, et nditeks véhktove, hiipertooniatove,
diabeedi, hambakaariese jt. haiguste tekkimise pohjuste
kohta ei ole veel {ildtunnustatud teooriat. Seda ebaselgust
kisitletakse jdrgnevas paragrahvis seoses haigestumisel
otsustava teguri moistega.

§ 4. Haigestumisel ja tervistumisel otsustava
teguri kiisimus

Haigestumise pohjuste uurimisel pooratakse suurt tahe-
lepanu nn. otsustavale tegurile, mida nimetatakse ka era-
kordseks agensiks, drritajaks jne. Nende terminitega ise-
loomustatakse tegurit, mida peetakse haiguse peamiseks
pohjuseks. Seejuures osutatakse aga sagedasti liiga suurt
tdhelepany nendele keskkonnateguritele, mis avaldavad
inimorganismile moju otse enne haigestumist, kuid mis
ometi ei ole haiguse algpohjuseks. See voib raskendada
nende haiguste moistmist, mille tekkepohjused, etioloo-
gial, ei ole veel teada. Haiguste véltimine ja ka haigete
ravi voivad olla maksimaalselt efektiivsed ainult sel juhul,
kui haiguste toelised pohjused on teada. Sellepidrast on
vaja taotleda voimalikult tidielikku selgust mitmesuguste
tovestavate tegurite osatdhtsuse kohta haigestumisel.

! Etioloogia — opetus haiguste pohjustest; haiguse pohju-
seks olevad asjaolud.
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Otsustava teguri kiisimus avitaminooside ja &dgedate
nakkushaiguste puhul ei tekita kdesoleval ajal erilist ras-
kust, sest nende haiguste tekkimise ja arenemise toelised,
peamised pohjused on teada.

Néiteks jadb kasvav laps pdikesevalguse (voi kunst-
liku ultraviolettkiirguse) puudumisel ja D-vitamiinita
toidu korral tingimata rahhiiti. Kui aga keskkonnategurid
nii muutuvad, et nad kindlustavad organismile vajaliku
D-vitamiini hulga, kovenevad luud ja omandavad uuesti
normaalse kuju, niivord kui see on anatoomiliselt voi-
malik. Teise néditena voib esitada kehvveresuse, mis tekib-
siis, kui toidus on liiga vdhe rauda, vaske ja teisi mikro-
elemente (laste toitmisel piima ja rafineeritud toiduaine-
tega), ja millest haige paraneb, kui tema toitmiseks kasu-
tatakse kiillaldasel maéral niisuguseid toiduaineid, mis
sisaldavad neid elemente rohkesti — aedvilja, leiba, liha
jne., voi kui talle antakse vastavaid preparaate. Ka teiste:
vitamiinide v6i mineraalainete puuduse korral tekivad
vastavad avitaminoosid voi muud tervisehdired, mis
samuti on vélditavad voi ravitavad toiduga, mis kiillalda-
sel maaral sisaldab neid komponente. Moistagi paranevad
haiged seda kiiremini ja tdielikumalt, mida kergemad ja
lithemaajalised on tervisehdired.

Ka &gedate nakkushaiguste ja miirgituste puhul ei
tekita otsustava tovestava teguri kiisimus pohimottelisi
raskusi, sest mikroob voi miirk on ilmne tovestav tegur.
Kiill voib aga nende tegurite nii-Gelda tehniline kindlaks-
tegemine monel konkreetsel juhul raskeks osutuda. Eri-
nevalt biogeensete tegurite puuduse tovestavast toimest
ei pohjusta aga isegi koige virulentsem ! mikroob alati
haigestumist ega surma, olles seega tunduvalt vdhem
kategooriline tovestav tegur. Pohiliselt seletub see asja-
oluga, et organism omab v6i vo6ib omandada immuunsuse
nakkushaiguste vastu ja tema vastupanuvoimet saab
kunstliku immuniseerimise teel tosta. Toidukomponentide
puuduse vastu aga ei saa organism arendada mingit
immuunsust; selle tottu jargneb nende kiillalt teravale
defitsiidile tingimata haigus ja surm. Kokkupuutumisel,
ka esmakordsel, mingite patogeensete mikroobidega hai-
gestuvad ainult vdga harva koik inimesed; nii on lugu
naiteks leetrite ja rougete puhul; haiguse kulg on mitme-

! Virulentsus on teatavat litki mikroobide patogeensuse
ehk tovestava voime aste, intensiivsus. &
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suguse raskusega ja iihegi epideemia puhul ei sure koik
haigestunud inimesed. Seega vo6ib nakkushaiguse tekkimi-
sele ja eriti arenemisele peale mikroobi kiillaltki olulist
ja koguni otsustavat moju avaldada ka makroorganism,
inimorganism ise. Selleks peavad aga organismi kaitse-
siisteemid olema kiillalt tugevad.

Jargmisena voiks mainida kroonilist ja perioodilist
laadi infektsiooni- ehk nakkushaigusi, nagu tuberkuloos
ja gripp. Selle rithma iga haiguse korral voiks haigestu-
mise otsustavaks teguriks pidada iseloomulikke (spetsiifi-
lisi) patogeenseid mikroobe — tuberkuloosikepikest, gripi-
viirust jne. Teised keskkonnategurid aga, mis mojuvad
inimorganismi ja selle kesknérvisiisteemi kaudu, on nende
haiguste korral hoopis suurema osatdhtsusega kui varem
mainitud haiguste korral. Laitmatu tervisega inimesed ei
haigestu nende mikroobidega kokku puutudes peaaegu
kunagi tuberkuloosi ega grippi, kui aga haigestuvad, siis
moodub haigus kergelt. Immuunsus, mis nende haiguste
podemisel tekib voi kunstlikult tekitatakse, on vordlemisi
lithiajaline, kestes ainult moned kuud. Immuunsus on aga
seda parem, mida tdisvadrtuslikum on toit.

On haigusi, mille tekkimisel mikroobide osatdhtsus on
veel viiksem, kuigi mikroobid on peamiseks teguriks
nende dgedas faasis. Need haigused on apenditsiit (uss-
jatkepoletik), neeru- ja poiepoletik, sapipoie ja sapiteede
poletikud, kopsupdletik, bronhiit, angiinid, keskkorvapole-
tik, hambakaaries, nohu (ja teised iilemiste hingamisteede
poletikud), paised (furunkulid ja karbunkulid), reuma jne.
Nende haiguste tekkimis- ja arenemisprotsessist, erine-
valt toelistest nakkushaigustest, ei tarvitse osa votta pato-
geensed mikroobid, mis oleksid iseloomulikud igale hai-
gusvormile ja eksogeense (vélise) paritoluga. Mingi toe-
lise nakkushaiguse algamiseks on vaja, et viliskeskkon-
nast satuks organismi teatav eri liiki tovestav mikroob.
Kuid loetletud haiguste tekkimisest voi arenemisest vota-
vad osa mitte igale haigusele iseloomulikud patogeensed
mikroobid, vaid juhuslikud mikroobid, saprofiiidid voi
koguni siimbiondid, s. o. niisugused mikroobid, mis sage-
dasti voi alaliselt asuvad inimese seedeaparaadis, hinga-
misteedes ja nahal. Sellepdrast nimetatakse loetletud hai-
gusi vahel ka autoinfektsioonideks [1, 22, 32], s. o. nii-
sugusteks nakkushaigusteks ehk, Gigemini, mikroobhai-
gusteks, mis arenevad inimorganismis eneses normaalselt
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leiduvate mikroobide osavotul. Et mittepatogeensed mik-
roobid saaksid areneda niivord aktiivselt, et see inim-
organismile ohtlikuks osutub, peavad eelnema olulised
muutused makroorganismis, mis on soodsad mikroorga-
nismide arenemiseks. Nende oluliste, inimorganismi nor- |
gestavate voi koguni tovestavate muutuste pohjusteks on
mitmesugused keskkonnategurid, nagu tovestavad mik-
roobid, kiilmetumine, kehaline®v6i vaimne iilepingutus,
toidukomponentide defitsiit (mittetdisvdaartuslik toit, mis
pohjustab hiipovitaminoose ehk, &igemini, hiipotroofseid
seisundeid) jne. Tavalises praktikas ja erialases kirjandu-
ses osutatakse sagedasti liiga vihe tdhelepanu taisvaar-
tusliku toitluse tagamisele; eriti niiiidisaegsetes muutlik-
kudes elutingimustes ei olesee aga 6igustatud, seda enam,
et kiilmetumine ja liigvdsimus (iileto6tamise tottu) voivad-
tédiesti terve inimese haigestumisel olla enamasti ikkagi
ainult lisateguriteks voi vallapddstvateks pohjusteks, mis
alles siis mojuvad tovestavalt, kui organism mittetéis-
vaartusliku toidu voi teiste tegurite tottu on juba norgene-
nud ja muutunud kergesti haigestuvaks voi koguni hai-
gestunud. Seda seisukohta voib illustreerida N. A. Nad-
zarjani [49] jargmiste katsetega. Tervete Kkiiiilikute voi
nende korvade piirkonna tugeval jahutamisel ei tekkinud
neil keskkorvapoletikku. Kui aga katseloomi enne jahuta-
mist norgestali (voorapirase aine korduva siistimise teel),
siis haigestus jahutamise tagajirjel ligi 1/3 katselooma-
dest keskkorvapoletikku. Taolist organismi norgestumist
voib pohjustada ka ebakohane toitlus.

Vordlemisi raske ja .loplikult veel lahendamata on hai-
gestumise otsustava teguri kiisimus ka niisuguste kées-
oleval ajal sagedate haiguste puhul, nagu gastriit (mao-
katarr ehk -poletik), mao- ja kaksteistsormiksoole haa-
vandtobi, viahk (kasvajad), siidame ja veresoonte haigu-
sed, ateroskleroos (veresoonte lubjastus ehk puderkovas-
tus), hiipertooniatdbi (korgvererohuhaigus), suhkurtobi,
tiireotoksikoos (struuma; rajoonides, néditeks ka Eesti
NSV-s, kus joodipuudus ei ole niivord terav, et see asja-
olu iiksi tingiks struuma ja oleks otsustavaks teguriks
selle tekkimisel ning arenemisel). Nende haiguste pea-
miste vormide tekkimises (etioloogias) ja enamasti ka
edasises arenemises (patogeneesis) ei ole mikroobidel
vahetut otsustavat tdhtsust. Vaimsele pingele, vaimsetele
vapustustele (psiiiihilistele traumadele) pooratakse tihti
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suurt tdhelepanu, néditeks haavand- ja hiipertooniatove
pohjuste selgitamisel. Kuid nende tegurite osatdhtsuse
kiisimuses ei ole veel kaugeltki iiksmeelset seisukohta,
nagu on Oeldud juba §-s 1 [27, 53, 57].

Seoses tehnika arenemisega viimastel aastakiimnetel
voivad inimorganismile sagedasti moju avaldada sajad
voorapérased, s. o. mittebiogeensed ained, nditeks mitme-
sugused toostuslikud miirgid, toiduainete tootmisel nen-
desse lisatavad ained (nagu toiduvérvid, konservimis-
vahendid), taimekaitsevahendite jddgid, ravimid, vakt-
siinid, seerumid jne. Viimasel ajal on reaalne ka radio-
~aktiivsuse liigne suurenemine biosfddris aatomituumade
kunstliku 16hustamise to6ttu. Kui mainitud tegurid moju-
vad organismile vordlemisi suure intensiivsusega ja pike-
mat aega, siis on paljudel juhtudel tagajérjeks mingi
ilmne haigus. Niiteks nn. kantserogeensed (vadhktobe
tekitavad) ained, mille eest omal ajal ei taibatud kaitsta
korstnapiihkijaid ja riidevarvitoostuse toolisi, tingisid
tuntud professionaalseid kasvajaid (munandivdhki ja
poievahki). Viimastel aastakiimnetel on Ameerika Uhend-
riikides ja mitmetes teistes arenenud tehnikaga riikides
kopsuvahk mitmekordselt sagenenud. Selle peamiseks
pohjuseks loetakse suitsetamise levimist ja ebapuhast,
tolmust 6hku, kuigi ei saa eitada ka organismi héirivate
teiste tegurite moju. Arenenud tehnikaga maades on aga
vihktove peamisteks vormideks mitte need, vaid mao-,
rinna- ja emakavdhk, mille pohjusi eespool mainitud
tegurite hulgast ei ole korda ldinud leida (vt. ka tabel 16,
§ 26).

Selle rithma haiguste (gastriidist kuni struumani) tek-
kimiseks ja arenemiseks tavaliselt ei piisa ainult mikroo-
bide voi teiste mittebiogeensete keskkonnategurite ega
ka vaimsete vapustuste mojust péris tervele organismile.
Vaevalt on ka nende eri rithmadesse kuuluvate tegurite
koosmoju haigestumise sagedaks algpohjuseks voi otsus-
tavaks teguriks. Seega, arvestades pohilisi keskkonna-
tegureid, mis siin voiksid olulised olla, tuleb jireldada,
et ainult biogeensete (elutdhtsate) keskkonnategurite moo-
-dukad, kuid kestvad korvalekaldumised fiisioloogilisest
tasemest, mis on kéesolevale ajale iseloomulikud, kut-
suvad lopuks esile nende haiguste eelastmeid (premor-
biidseid seisundeid) voi koguni iseloomulikke haigusi.
Nagu varem Geldud ja nagu hiljem konkreetsemalt sel-
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gub, on kéesolevale ajale iseloomulikud eeskédtt mitme-
suguste toidukomponentide korvalekaldumised fiisioloo-
gilistest piiridest. Moistagi ei saa seejuures eitada iga-
suguste teiste tegurite moju haiguste arenemisele ja vor-
mile. Jarelikult voiks selle rithma haigusi nimetada hiipo-
diistroofilisteks (vt. ka § 9), sest toendoliselt on nende -
tekkimisel iseloomulikud mitmesugused moodukad toitu-
mise héired. '

Esitatud arutluses haiguste pohjuste osatdhtsuse kohta
kasitletakse ainult mitmesuguseid keskkonnategureid,
kuigi haiguste olemus sellega ei ammendu. Seda piira-
mist aga oigustab asjaolu, et organismi tervislik seisund
oleneb peamiselt ainult elutingimustest. s. o. keskkonna-
teguritest. Tegelikus elus ja ravipraktikas pakub suurt
huvi aga ka organismi mitmesuguste haigestuvate siis-
teemide ja osade moju teistele osadele ja kogu organis-
mile. Naiteks on statistilisi andmeid selle kohta, et
siidamehaigete  &dkiliste surmajuhtumite (dkksurmade)
otsesteks pohjusteks on enamasti teised haigused; nen-
- deks siidame tegevust katkestavateks lisateguriteks olid
aastail 1947—1952 Viinis 44%-1 surmajuhtumeist seede-
elundite haigused (sapipoie, maksa, pankrease haigused,
maohaavand jne.), 29%-1 — hingamisteede haigused
(bronhiit, kopsupoletik, tuberkuloos, gripp) [140]. Konk-
reetne olukord viimasel ajal, mida iseloomustab vordle-
misi suur siidamehaiguste esinemise arv, otsekui dik-
teerib jarelduse, et siidamehaigete dkksurma valtimiseks
on vaja koigepealt viltida mainitud haigusi kui otseseid
pohjusi voi vdhemalt neid efektiivselt ravida.

Teise néditena voib esitada reuma ja hambakaariese
seose. Usna iildiselt peetakse hambakaariest reumat soo-
dustavaks teguriks; haigete hammaste juurtelt voivad
mikroobid voi nende toksiinid (miirgid) kanduda vere
kaudu organismi koigisse osadesse ja pohjustada seal
kahjustusi. Toepoolest esineb halbade hammastega ini-
mestel reuma vordlemisi sagedasti. Teiselt poolt néitab
statistika, et reumahaigetel esineb hambakaariest mitu
korda sagedamini kui nendel, kes ei ole reumat ega teisi
kroonilisi haigusi podenud [44]; sellest jdreldatakse, et
reuma avaldab moju hambakaariese tekkimisele, arenemi-
sele ja kulgemisele [37]. Jarelikult on reuma valtimiseks
tdhtis hoolitseda hammaste tervise eest, hambakaariese
véltimiseks aga ohjeldada reumat. Seejuures peab arves-
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tama, et reuma ja hambakaaries molemad on keskkonna-
tegurite mingite ebakohaste variantide toime tagajérjeks;
ilmselt ei ole nende haiguste eneste vahel kuigi olulist
pohjuslikku seost, vihemalt ei ole iiks neist vaheastmeks
teise tekkimisel. Kuni viimase ajani ohjeldatakse mole-
mat haigust tavaliselt nn. siimptomaatilise ravi abil, mis
on suunatud ainult haigusnidhtude (siimptoomide) likvi-
deerimisele. Haiguste pohjused aga jddvad tavaliselt
endiselt piisima, sest neid {iksikasjades ei tunta (vt. § 26).
Sellepédrast on arusaadav, et reuma ja hambakaariese
ravi ja eriti véltimine ei ole kaugeltki nii efektiivne kui
avitaminooside ja nakkushaiguste véltimine. Toené&oliselt
kehtib see iseloomustus ka teiste «autoinfektsioonide» ja
hiipodiistroofiliste haiguste (gastriidist kuni struumani)
kohta.

Tervistumise perspektiivid paranevad aga oluliselt sel
juhul, kui enne ravi alustamist tagatakse koikide bio-
geensete keskkonnategurite, sealhulgas ka tédisvairtus-
liku toitumise optimaalne tase ja korvaldatakse pato-
geensed tegurid. Ainult sel juhul on ka ravi maksimaal-
selt efektiivne, sest ta on nii-6elda etioloogiline ja toe-
tub tervele keskkonnale, mis on terve organismi loomu-
lik alus. Kui aga tervislikud tingimused koigi tegurite
suhtes ei ole tdies ulatuses tagatud, siis satuvad ravi-
mid ja ravivotted ebatervele foonile ja ei saa avaldada
tdielikku tervistavat toimet. Sellepdrast on niisuguste
haiguste puhul, mille etioloogia ei ole veel teada, peale
siimptomaatilise ravi rakendamise vaja organismile
tagada koik tervislikud keskkonnategurid, sealhulgas ka
tervislik toit. Jargnevates peatiikkides kisitletakse toit-
luskiisimusi {iksikasjalisemalt.



Il TOIDU KEEMILISED KOOSTISOSAD

Kéesoleval ajal teatakse kindlalt, et nii inimese kui ka
looma organismi normaalne arenemine ja talitlus on voi-
malikud ainult siis, kui toit ja teised keskkonnatingimu-
sed ehk -tegurid (vt. ptk. I) organismi tarvetele taiel
méidral vastavad. Veel enam, kui koik materiaalsed ja
psiiithilised keskkonnatingimused ehk -tegurid alaliselt
nouetele- vastavad, siis on organismi arenemine ja talitlus
tingimata normaalne ning jdid4b normaalseks. Teiste
sonadega voib Oelda, et tdiesti normaalsetes toitumis- ja -
muudes tingimustes elav ning arenev siinnilt normaalne
inimene on terve ja toovGimeline ning tingimata jadb ka
selliseks. .

Need pohimotted tulenevad bioloogia -ja tervishoiu
materialistlikust ja ajaloolisest kisitusest. See tidhendab,
et organismi haigestumine on peaaegu alati tingitud sel-
lest, et keskkonnatingimused on pikema aja jooksul olnud
tunduvalt ebanormaalsed. Inimene vGib vahel haigestuda
ka enam-vihem normaalsete keskkonnatingimuste puhul,
kui aga need on olnud pikemat aega oluliselt ebanor-
maalsed, siis haigestub organism paratamatult.

Toidu kui keskkonnatingimuste ehk -tegurite tdhtsama
riihma iseloomustamisel voetakse viimasel ajal aluseks
tema. keemiline koostis. Varematel aegadel seda voima-
lust ei olnud ja toidu {ildiseks iseloomustamiseks tuli
vdga paljusid toiduaineid eraldi hinnata. Praegusel ajal
hinnatakse toitu ja toiduaineid peamiselt selle jérgi,
millisel méaral nad sisaldavad teatavaid keemilisi aineid.
See uus hindamisviis kergendab oluliselt toepérase iile-
vaate saamist toiduainete ja toidu vidartusest tervishoiu
seisukohalt. Maistagi voib ka siin eksitusse sattuda; seda
saab siiski valtida, kui kiisimusse siivenetakse kiillaldase
pohjalikkusega ja eelarvamusteta. -
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Normaalne toit peab vajalikul médral sisaldama jéarg-
misse viide rithma kuuluvaid keemilisi aineid: valke,
rasvu, siisivesikuid!, mineraalaineid ja
vitamiine. Nende aineriihmade iiksikasjalisemaks ise-
loomustamiseks ja inimorganismi vastavate vajaduste
selgitamiseks kédsitleme neid rithmi iiksikult.

§ 5. Valgud

Peale siisiniku, vesiniku ja hapniku sisaldavad valgud
veel ldmmastikku. Sagedasti kuulub valkude koostisse ka
vaavlit, fosforit ja teisi elemente. :

Valgud tekivad looduses taimede ja pisikute organis-
mis lihtsatest anorgaanilistest ainetest. Paljud pisikud,
eeskatt liblikoieliste taimede juurtel etutsevad nn. miigar-
bakterid, kasutavad selleks isegi vaba ohuldammastikku.
Taimed aga, samuti nagu paljud pisikud, vajavad valkude
produtseerimiseks ldmmastikku, mis teiste pisikute voi
dikese tegevuse tagajérjel voi kunstlikult vdetusainete
téostuses on juba keemiliselt seotud. Seotud ldmmastik
esineb mullas mitmesuguste sooladena ja orgaaniliste
ainetena. -

Looma ja inimese organism on voimeline oma keha-
valke moodustama peamiselt ainult valmis kujul saadud
toiduvalkudest. Seega toimub looma ja inimese organis-
mis {iksnes valkude iimberkujundamine. Toidu s60misel
seedeaparaati sattuvad valgud IGhustatakse koigepealt
lihtsamateks osadeks, nn. amiinohapeteks. Amiinohapped
imenduvad 1dbi peensoole seina verre. Verega kanduvad
nad maksa ning teistesse elunditesse ja kudedesse, kus
nad kasutatakse organismi enese valkude valmistamiseks
ja muudeks otstarveteks. Uurimised on ndidanud, et
katselogmad voivad iisna kaua ilma hdireteta elada ka
sel juhul, kui nendele valkude asemel antakse sobival
hulgal amiinohappeid. :

Tavaliselt leidub toiduainete valkude koostises enam
kui kakskiimmend amiinohapet. Valkude molekulid koos-

1 Rasvad ja siisivesikud, aga ka valgud on peale muu organis-
mile ka energiaallikaks ehk «fiisioloogiliseks kiituseks». Organismis
«poledes» annavad nad teatava kindla hulga soojust. Arvestatakse, et
1 gramm rasva annab 9,3 kcal, 1 g siisivesikuid v6i valke — 4,1 keal
(Ameerika Uhendriikides kasutatakse vastavalt arve 9 ja 4).
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Amiino- Amiino- Amiino-
L] “hape U s ‘hape hape Amiino\
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Valgu molekuli fragment

Joonis 1. Valkude molekulide ehitusithikuid. (Azimovi
jargi.)

nevad mitmesajast iiksikust amiinohappe molekulist, mis -
on liitunud viga erinevates kombinatsioonides. Seetottu
on arusaadav, et looduses voib esineda peaaegu lopmatu
hulk erisuguseid valke. Mitte koik amiinohapped, mis
valkude lohustamisel vabanevad, ei ole organismile tin-
gimata vajalikud.

Inimorganismi toit peab tingimata sisaldama véhe-
malt kaheksat nn. °*elutiahtsat ehk asendamatut amiino-
hapet!, igaiihte teataval hulgal. Teisi amiinohappeid pro-
dutseerib inimorganism ise nendest kaheksast.

Valkude toitevdidartust, mida nimetatakse ka
bioloogiliseks ehk fiisioloogiliseks védartuseks, hinnatakse
selle jargi, kuivord téielikult vaadeldava toiduaine valk
organismi vajadusi rahuldab.

Valkude toitevdartust on uuritud peamiselt kahel teel:
vanemal ajal voeti aluseks valkude toime katseloomade
kasvu ja arengu kindlustamisel; viimasel ajal ldhtutakse
aga ka valkude amiinohappelisest koostisest. Eri valkude
toitevdartust hinnatakse suhteliste néitarvudega. Seejuu-
res loetakse hinnatava valgu toitevdidrtuseks arvu, mis
naitab, mitu kaaluithikut valku tekib katselooma orga-
nismis sajast kaaluithikust verre imendunud valgust.
Laitmatu katsetehnika korral annab valgu hindamine
amiinohappelise koostise alusel enam-vihem samad tule-
mused. Valgu toitevdirtuse arvuline suurus iseloomustab
sel juhul valgus védhimal maééral sisalduva asendamatu
amiinohappe suhtelist hulka, vorreldes «ideaalse» valgu
koostisega. Parimate valkude toitevddrtus on umbes
70—100. Niisugused on muna valgud, maksa jt. sise-
elundite, liha, kala ja piima valgud, taimsetest valkudest
sojaoa valgud. Taimsete toiduainete valkude toitevdartus
on enamasti 50—70 piirides.

1 Vt. markus 2 1k 12



Loomseid valke tuleb eelistada ka seetottu, et nende
seeditavus on hea; enamasti ille 90% sé6dud valgust
Iohustub seedeaparaadis amiinohapeteks ja imendub
verre. Taimsete valkude seeditavus on tihti ainult 80%
ja veelgi viahem.

Viimase aja uurimised valkude amiinohappelise koos-
tise alal nditavad, et monedes toiduainetes Ileiduvate
valkude suhteliselt madal. toitevddrtus on tingitud sel-
lest, et nad sisaldavad asendamatuid amiinohappeid liiga
ebaiihtlasel méédral. Seetottu on arusaadav ja seda on
kinnitanud ka katsed, et valkude segudega saadakse
parem toiteefekt kui iiksikute valkudega. Mitme valgu
kooskasutamise korral tdiendavad eri valkude amiino-
happelised koostised iiksteist vastastikku. Moistagi toi-
mub see ainult siis, kui iihes valgus on just seda amiino-
hapet liiga vdhe, mida teises on vordlemisi palju. Sellelt
seisukohalt on iiksikute valkude toitevddrtuse omaette
hindamine ainult piiratud tdhtsusega.

Kaasaegses toidus on valkude koostises nidhtavasti
koige sagedamini puudus peamiselt iihest amiinohap-
pest — liisiinist. Seda on liiga vahe teravilja valgus.
Teravilja valk aga katab tavaliselt umbes poole inimese
valguvajadusest. Kui valgusisaldus toidus on iildse napp,
siis voib liisiinipuudus osutuda liiga tunduvaks ja aval-
duda tervisehdiretes. Veel viiksema toitevdartusega on
sordijahude ja poleeritud riisi valgud. See on tingitud
asjaolust, et teraviljas sisaldavad suhteliselt palju liisiini
idu ja koorealuse kihi (aleuroonikihi) valgud, just need
teraosad aga ldhevad sordijahvatusel kliidesse. Arvestu-
sed niitavad, et kliide koostises voib sel kombel inim-
toiduna kaotsi minna kuni 50% voi veel rohkem liisiini,
kuna kogu tera ainest ldheb kaotsi ainult umbes 20%
voi ddarmiselt kuni 30%. Liisiinipuudus voib siiveneda ka
selle tottu, et korges kuumuses (praadimisel, kiipseta-
misel, pruunistamisel) on liisiin vdhem vastupidav kui
teised asendamatud amiinohapped.

Liisiinipuudus voib siiski esineda ainult iildise valgu-
vahesuse korral, kui toit ei sisalda kiillaldasel hulgal
loomseid voi teisi korgevairtuslikke valke. Vordlemisi
rikkalikult sisaldavad liisiini piima valgud ja teised loom-
sed valgud, aga ka juurviljade ja kartuli valgud. Eriti
liisiinikiillased on kapsa ja muude lehtkéogiviljade val-
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gud. Seetottu sobivad need toiduained histi teravilja
valkude liisiinipuuduse tasategemiseks.

Valgutarve oleneb iihelt poolt valkude toitevadr-
tusest ja teiselt poolt organismi seisundist. Kui valkude
toitevddrtus on suhteliselt korge, siis voib nende hulk
toidus olla vordlemisi vdike, ja vastupidi. Taiskasvanu-
tega vorreldes on valguvajadus suurem kasvavatel orga-
nismidel — lastel, aga ka rasedatel ja imetavatel naistel. °

Uldiselt peetakse soovitavaks, et valkude hulk inimtoi-
dus moodustaks 10—15% kogu toidu kalorsusest. Sel-
lele vastab keskmiselt valkude, rasvade ja siisivesikute
kaaluline suhe 1:1:4. Nendesse piiridesse (10—15%
valku kalorsuse jargi toidus) voib inimorganismi vajaduss
jddda enam-vihem igas olukorras. Siinjuures on huvitav
markida, et naisepiimas on valke enamasti alla 10%
(kalorsuse jérgi), seega tublisti vihem kui tavalises tadis--
kasvanu toidus. See ndilik vastuolu seletub asjaoluga..
et emapiim on lapsele nii loomulik toit kui iildse olla
saab ja seetottu vastab emapiima valkude amiinohappe-
line koostis tdiesti lapse vajadustele. Imikueast vélja-
kasvanuil aga muutub toidu koostis juhuslikumaks ja see-
tottu, arvestades valkude voimalikku vdiksemat toitevaar-
tust, peetakse soovitavaks tunduvalt suuremat valkude
hulka.

4 Lastel on valkude tarve (otsustades kalorsuse jargip

ainult moodukalt (10—20% vorra) suurem kui tdiskas-
vanutel. Kui tédiskasvanute toidu soovitav valgusisaldus
on kalorsuse jargi 11%, siis lastel on see 12—13%. Vord-
lemisi vaike erinevus valkude tarbes seletub esiteks sel-
lega, et lastel on koos suurema valkude tarbega suurem
ka rasvade ja siisivesikute tarve. Teiseks, ka tdiskasva-
nutel kulub olulisel méidral valke nii-6elda ehitusmater-
jalina, sest organismi oma valgud koigis organismi
osades. «kuluvad» ja lopuks kasutatakse nad «kiitusena».
Neid kulunud valke tuleb asendada uutega, milleks vaja-
takse toiduvalkudest saadavat «ehitusmaterjali». Seda
on viimastel aastatel hadsti pohjendatud, teostades vasta-
vaid uurimisi nn. mérgitud aatomitega.l

1 Margitud aatomiteks nimetatakse norgalt radioaktiiv-
sete elementide aatomeid. Kasutades niisuguseid aatomeid sisaldavaid
iihendeid biokeemilisteks uurimisteks, saab hdsti jalgida ainevahetust
eri kudedes ja organismi eri osades ning moota nende kudede iga.
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§ 6. Rasvad ja lipoidid

Rasvad ja rasvataolised ained, nn. lipoidid, on samuti
kui valgudki looduses vidga levinud. Neid leidub igas
elusas rakus. Nad koosnevad enamasti samadest keemi-
listest elementidest = kui siisivesikud, s. o. siisinikust,
vesinikust ja hapnikust. Rasvades aga on need grupee-
runud rasvhapeteks ja gliitseriiniks, mis keemiliselt tihi-
nedes moodustavadki rasvu (voi olisid). Rasvade «pole-
misel» organismis vabaneb ligikaudu niisama palju soo-
just kui sama hulga kiitteoli polemisel ahjus voi moo-
toris, s. t. iile kahe korra rohkem kui siisivesikute pole-
misel. Rasvad tekivad kergesti nii mikroobide, taimede
kui ka loomade organismis siisivesikutest, kuid voivad
tekkida ka valkudest ja isegi alkoholist.

Rasvataoliste ainete ehk lipoidide hulka kuuluvad
eeskitt fosfatiidid ja steroolid. Fosfatiidid sisaldavad
peale rasvhapete ja gliitseriini veel fosfori- ja ldmmas-
tikuiihendeid. Tuntum fosfatiidide rithm on letsitiinid, mis
sisaldavad ldmmastikuiihendina iihte vitamiini — koliini.
Letsitiine leidub normaalse koostisosana igas taime ja
looma rakus, eriti palju aga munarebus, ajudes, pdeva-
lille- ja linaseemnetes. Teise rithma lipoidid, steroolid,
on tihedalt seotud rasvade ainevahetusega organismis.
Steroolide ainevahetus on seotud ka mitmete teiste tdht-
sate ainete rithmadega, nagu sapihapetega, D-vitamiiniga
ja seksuaalhormoonidega. Need ained on keemiliselt koos-
tiselt viga sarnased steroolidega. Tuntumad steroolid on
sapis rikkalikult leiduv kolesterool ja parmis leiduv
ergosterool. Nendest molematest tekib paikese voi kvarts-
lambi kiirguse mojul D-vitamiin.!

Toitevadadrtus. Rasvad esinevad organismis pea-
miselt energeetilise materjalina, millena neid ka talleta-
takse. Sellelt seisukohalt on koik rasvad ja olid tegelikult
ligikaudu tihevddrsed. Nad seeduvad koik hésti, enamasti
iile 90—95%, ja «pdlevad» organismis peaaegu taielikult.
Ainult sapi- ja maksahaiguste puhul eelistatakse vedelaid
rasvu. Nende haiguste korral ei seedi nditeks kova
lambarasv histi ja pohjustab héireid.

! Kolesteroolist tekib nonda D-vitamiin ainult parast seda, kui ta
on organismis muutunud 7-dehiidrokolesterooliks.
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Tavaliste toidurasvade ja -6lide kuivaine energeetiline
vaartus (kalorsus; vt. tabel 1) on koigil iisna ithesugune;
olulised erinevused tulenevad sellest, et rasvad ja olid
peaaegu ei sisalda vett, vois ja margariinis- aga on
umbes 15% vett. Selle tottu on viimased umbes sama-
vorra vdiksema kalorsusega.

Tabel 1
Rasvade keemiline koostis ja energeetiline vdirtus
(K. Petrovski jargi [64]

Pohikomponentide | 50

sisaldus S

(arvestatud seeduv %

osa S

Toiduaine o N ) &

=2le (e o3| B

SIERENE LI

wRl SMIER| TF. 1%
Voi, soolamata 84,6 | 05 |793| 05 742
., soolatud 851 | 0,5 |789( 0, 737
. Sokolaadi- 92,7 | 1,0 | 59,4| 18,6 633
., sulatatud 9,0 | — |91 — 875
Loomarasv, sulatatud 995| 05 | 89,0, — 830
Searasv, sulatatud 99,5 | 0,2 | 894 — 832
Pekk 87,0 2,0 | 819 — | 770
Sinepidli (rasv) 99,8 | ~— -| 948} — 882
Seesamioli, rafineerimata 99,7 | — | 947 — 881
Pédevalilledli, rafineerimata 998 | — | 948 — 882
i rafineeritud 99| — |949| — 883
Sojadli, rafineeritud 99,7 | — | 947| — 881
Puuvillaseemneoli, rafineeritud 99,7 | — | 947 — 881
Koogirasvad, mitmesugused 99,5 | — (945 — 879
Margariin, piimata, soolamata 846 | — |798| — 742
3 o soolatud 844 | — 784 — 729
‘Voimargariin, piimaga, soolamata {84,3| 0,5 | 789| 0,4 737
% = soolatud %343 | 05 | 77,4 04 724

~ Rasvade ja olide toitevadrtus voib kiill olla erinev,
kuid see on pohiliselt tingitud mitte niivord nende ener-
geetilisest vidadrtusest kui monedest aktiivsetest ainetest,
mis leiduvad rasvades ja on organismile vajalikud. Nii-
sugused -ained on 6lis lahustuvad vitamiinid, nagu A-, D-
ja E-vitamiin. Selles mottes eelistatakse teistele tavalis-
tele toidurasvadele ja -olidele void, mis sisaldab, eriti
suvel, tisna tublisti A- ja D-vitamiini. Suvises piimas ja
vois on neid vitamiine 2—3 (voi, isegi enam) korda roh-
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kem kui samades toiduainetes talvel. Eriti rohkesti on
neid vitamiine maksas ja maksast saadavates olides.
Tursa ja monede mereloomade maksaoli kasutatakse ravi-
toitlustamisel kui mainitud vitamiinide kontsentraati.
Loomade keharasvades, pekis jne. ei leidu olulisel hul-"
gal A-vitamiini. Taimsed rasvad ja olid ei sisalda A- ega
D-vitamiini. Moned iiksikud taimerasvad sisaldavad aga
vdga palju karotiini (millest organismis tekib A-vita-
miin). Néditeks okaspaju- ja palmiolis leidub kuni 80 mg%
karotiini. Seetottu voib mone grammi niisuguse oliga
katta pdevase A-vitamiini-vajaduse. Loomsetes rasvades
ja rasvastes toiduainetes leidub kolesterooli, mis néhta-
vasti on inimorganismile peamiseks D-vitamiini allikaks.
Kolesterooli siinteesib organism aga ka ise ja tavaliselt
rohkem kui ta saab toidu koostises.

Taimsed rasvad (6lid) ja rasvarikkad toiduained on
oluliseks E-vitamiini (tokoferoolide) allikaks. Tokoferoo-
lidt on erineva vitamiinse efektiivsusega: a-tokoferool
on 2—3 korda aktiivsem kui - ja y-tokoferool. Soja- ja
maisiolis on tokoferoolide koguhulgast 80—90% y-toko-
ferooli.

iP-a betl 3
E-vitamiini sisaldus tdhtsamates toidurasvades
[64 jt.]
EFIIE Tokoferoolide
Rasvad ja olid sisaldus mg%
Sojaoli 90 — 280
Maisi-, nisu-, rukki- ja odraidude olid 100 — 250
Puuvillaseemneoli 80 — 100
Arahhiseoli, kaeraidude oli 25 — 59
Oliivioli : 3—30
Margariin 30— 100
Searasv 02—27
Loomarasv 1
Lambarasv 0,5
Voi 0,3 —0,4%
Piim 0,056 —0,2

! Tokoferoolid omavad peale vitamiinse aktiivsuse ka voimet
pidurdada olide oksiideerumist ja kibedaks muutumist. Pgohjalikult
rafineeritud 6lid, kust tokoferoolid on korvaldatud, ei siili selle tottu
paremini kui moodukalt puhastatud olid [64].

* R. B. Davidovi jt. [21] jérgi.
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K-vitamiini sisaldavad méodukalt kanepiseemned ja
-oli, teistes olides ja rasvades aga leidub teda vahe.
{Rohkesti leidub K-vitamiini koéogiviljades, néaiteks kap-
sas, tomatis jne., ja teda siinteesivad ka jamesoole mik-
roobid.)

Rasvade toitevdirtuse hindamisel tuleb tdhelepanu
poorata ka F-vitamiinile. Nii nimetatakse tugevalt kiillas-
tamata rasvhappeid, nn. linool-, linoleen- ja arahhidoon-
hapet. Need ained ei ole vitamiinide nime all nii tuntud
kui teised vitamiinid, kuid védhemalt {ihe niisuguse
happe  olemasolu katseloomade toidus on vajalik. Ka
inimorganismile peetakse neid vajalikuks (vt. § 21). Vois
leidub neid védga véhe, taimedlides seevastu aga vaga
rikkalikult. Selles suhtes tuleb taimeolisid korgelt hinnata.
Teraviljaidudes leiduv oli sisaldab neid kiillastamata
rasvhappeid (olide koostisosana) samuti rikkalikult.
Selles suhtes tuleb korgelt hinnata ka téisterajahu, sordi-
jahus leiduv védhene hulk 6&li (rasva) aga on nende
poolest vaene. Muidugi on nendes ja muudes taolistes
toiduainetes (aedviljades jne.) rasvade (olide) sisaldus
vaike, kuid {ildise véikese vajaduse tottu kiillastamata
rasvhapete jdrele voib see siiski olla reaalse tdhtsusega.

Voi, kakaovoi, searasv ja teised kovad rasvad sisal-
davad F-vitamiiniks nimetatavaid kiillastamata rasvhap-
peid umbes 2—5%, kana- ja hanerasv — umbes 15—20%,
heeringates sisalduv 6li — umbes 50%. Taimeolid sisal-
davad neid rasvhappeid samuti seda rohkem, mida vede-
lamad nad on: soja-, lina-, kanepi-, péevalille-, puuvilla-
seemneoli, kreeka pahkli 6li ja teraviljaidude 6lid umbes
30—60%, arahhiseoli ja oliivioli 5—25%. Hiidrogeenitud
rasvad ei sisalda neid tugevalt kiillastamata rasvhappeid.
Nende asendamatute rasvhapete vajaliku optimaalse
hulga kohta péevases toidus ei ole veel kuigi kindlat
seisukohta, kuid nahtavasti on see umbes 3—7 g piirides
1104, 145].

Viimastel aastakiimnetel toodetakse téostuslikult jar-
jest rohkem mitmesuguseid toidurasvade segusid. Koogi-
rasvade nime all valmistatavad on umbes niisuguste
omadustega nagu sea- voi loomarasv, margariini nime all
valmistatavad aga voimalikult voi omadustega. Esialgu
poorati tdhelepanu ainult saadavate kunstlikkude ras-
vade konsistentsile. Alles viimasel paaril aastakiimnel
osutatakse tdhelepanu ka vitamiinide sisaldusele nendes
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rasvades. See kiisimus pakub huvi eriti seoses sellega,
et viimasel ajal kasutatakse kodgirasvana nn. hiidro-
geenitud ehk kovendatud rasva (salomassi, tehisrasva ehk
hiidrorasva) voi selle segu vdahema hulga teiste rasvade
ja olidega. Ka margariini valmistamisel on lahteaineks
rasvade segu, milles hiidrorasv moodustab 60—80% (vt.
tabel 3). Hiidrogeenitud rasvad ei sisalda asendamatuid
rasvhappeid (F-vitamiini) ega A- ja D-vitamiini, vaid neil
on kaloriline véartus ja nad sisaldavad vdhe E-vitamiini.
Sellepérast sisaldavad hiidrorasva baasil valmistatavad
koogirasvad ja margariinid mainitud toimeaineid ainult
niivord, kui neid leidub lisatavates hiidrogeenimata ras-
vades ja olides. Viimasel ajal praktiseeritakse margariini
ja ka koogirasva rikastamist vitamiinidega (vitamini-
seerimist), milleks nendele lisatakse A- ja D-vitamiini
ning ka letsitiinipreparaate.

Koogirasvad ja margariinid on hiésti seeditavad,
umbes samuti nagu voi ning teised toidurasvad ja -olid.

Rasvavajadus. Nahtavasti ei ole voimalik téis-
kasvanud inimorganismi jaoks rasvasisalduse suhtes toi-
dus kitsaid piire méarata. Imikuea loomulikus toidus.

Tabel 3
Margariini valmistamise retsepte

(Koostatud Uleliidulise Rasvade Uurimise Instituudi andmeil [33])

Laua- Loomse Voi-
Tooraine margariini | margariini | margariini

kooslis protsentides

Taimne hiidrorasv (sulamistempera-
tuur 30—-32° C) 48 —60 | 48—45 | 40 — 4>

Hiidrorasv mereloomade ja kalade
olidest (sulamistemperatuur 31—

33210 8 —10 25 —
Vedel taimeodli 5,2 —10,7/5,2 — 9,7 | 6,0 — 7,6~
Kookosrasv 8—12 6—8 6—8
Voi — — 25
Emulgaator (letsitiin) 02—0,3 102—0,3 {0,1 —0,2
Virvi lahus olis 0,16 — 0,2/ 0,16 — 0,2/0,15— 0,18
Piim 16,2 16,2 12

sealhulgas piimarasva . 104—08 [0,4—0,8 [{0,3—0,6
Rasva koguhulk, mitte alla 82,0 82,0 82,0
Suhkur . 0,7 0,7 0,5
Sool 07—121(07—1,1 0,72
Vesi s 0,3—08 [0,4—0,9 —
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. emapiimas, on moistagi teatav kindel hulk rasva. Vordle-
misi levinud on vaade, et rasvade kui suure energiasisal-
dusega ainete sisaldus toidus peab olema suhteliselt suur
kiilmas kliimas ja raske kehalise t66 korral. Sellele otse-
kui viitab ka asjaolu, et pohjapodra ja delfiini piim on
vdga rasvane (vastavalt 22% ja 46% rasva). Energeeti-
lise materjalina on aga rasvad ja siisivesikud teinetei-
sega hadsti asendatavad, kusjuures siisivesikud mobili-
seeruvad organismi varudest kergemini ja «polevad»
ladusamalt. Huvitav on ka see, et katsetel rottidega pro-
dutseerisid katseloomad rasvarikka toidu korral (30%
rasva) palju vdhem soojust kui vahese rasvasisaldusega
toidu (2% rasva) korral. Seejuures oli molema rithma
katseloomade toiduhulk vordse kalorsusega. Uhe néhtu-
sena, mis viitab sellele, et rasvarikas toit on iseloomulik
pigem aeglastele eluprotsessidele ja vidhesele soojuse tek-
kimisele kui aktiivsele elule, v6ib mainida talveund.
Nimelt kasutavad talveunes voi talvitamisel paljud loo-
mad (siil, karu, kalad) toiduks peamiselt rasva, mis on
kuhjunud nendé kehasse siigisel. Samuti on tdhelepandav,
et paljud taimes6djad loomad, kelle toit sisaldab véhe
rasva, elavad kiilmas kliimas hésti ja on suure t66voi-
mega (pohjapoder, janes, hobune). Ka inimesed tarvitavad
rasvasisalduse mottes vdga erinevat toitu, kuid see ei
ndi nende kehalistele ega vaimsetele voimetele erilist
moju avaldavat. Néiiteks jaapanlased so6vad rasvavaest
toitu, ameeriklased vordlemisi rasvarikast, kuid molemad
on  tuntud suure toovoime ja hiilgavate sportlikkude
saavutuste poolest.

Kogemused naitavad, et inimtoit sisaldab enamasti
umbes 10—309% rasva (oli), arvestades kogu toidu kalor-
susest.! Sadrane rasvasisalduse koikuvus iiksi ei pohjusta
inimorganismi talitlustes méargatavaid erinevusi. Rasvade
voi rasvaste toiduainete kerge kiattesaadavuse korral ini-
mene tavaliselt eelistab vordlemisi rasvarikast toitu. Nou-
kogude Liidus koostatud fiisioloogilistes toidunormides on
inimesele ette ndhtud keskmiselt 100 g rasva pdevas.

! 10—30%-line rasvasisaldus toidus kalorsuse jdrgi vastab
umbes 30—100 g-le rasvale pdevas tdiskasvanud inimesele. Alampiir
on iseloomulik Jaapanile.

39



§ 7. Siisivesikud ja toorkiud

Sellesse rithma kuuluvad suhkrud, téarklis, tselluloos.
ja moned teised ained.

Siisivesikud on nii loom- kui ka inimorganismis pea-
miseks energeetiliseks materjaliks. Nende «polemisel»
organismis vabaneb umbes niisama palju energiat (I g
polemisel umbes 4 kcal) kui nditeks puidu tavalisel
polemisel.

Siisivesikud tekivad kergesti rohelistes taimedes liht-
satest ainetest — siisihappegaasist ja veest pdikeseener-
gia mojul. Kuigi see protsess, nn. fotosiintees, néib iisna
lihtsana, pole ometi seni korda ldinud teostada seda
paris kunstlikult, ilma rohelise taimeleheta. See néitab, et
siisivesikute tekkimine looduses on toepoolest iilikeeru-
kas protsess. Kuigi lihtsatest anorgaanilistest ainetest
tekivad siisivesikud ainult rohelistes taimedes, toimuvad
moned vastavad tekkeprotsessid (siinteesid) ka loom- ja
inimorganismis. Koige tuntum néide on vordlemisi liht-
sast orgaanilisest {ihendist; piimhappest, gliikogeeni ehk
loomse tarklise tekkimine, mis toimub maksas. See on
aga siiski ainult iiks liili keerukas siisivesikute ainevahe-
tuses. Loom- ja inimorganismis toimub poéhiliselt aga
stisivesikute lagunemis- ehk oigemini «polemis»-protses-
side ahel; selle tulemusena vabaneb siisivesikutesse tal-
letatud pédikeseenergia, mis organismis kasutatakse kas
uute ainete, nagu rasva, piima, villa, kudede jne. moo-
dustamiseks voi kehaliseks tooks; osa energiat vabaneb
seejuures igal juhul soojusena.

Siisivesikud  liigitatakse kolme alariihma, nimelt
mono-, di- ja poliisahhariidideks.

Monosahhariidid on koige lihtsamad siisivesi-
kud, mis voivad néiteks toidu seedimisel tekkida teistest,
keerukamatest siisivesikutest. Tuntumad monosahhariidid
ehk lihtsuhkrud on gliikoos, fruktoos ehk puuviljasuhkur
ja galaktoos.

Glitkoosi nimetatakse ka dekstroosiks, viinamarja-,
tarklise- ehk maisisuhkruks. Teda leidub suurel hulgaf
looduses, puuviljades, eriti viinamarjades ja teistes tai-
medes. Gliitkoos esineb kas vabalt voi teiste siisivesikute
ja ainete koostises. Vihesel, aga piisiva] hulgal leidub
teda ka koigi loomade veres, seda rohkem, mida suurem:
on organismi kehaline aktiivsus. Nii on inimese veres
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glitkoosi normaalselt umbes 0,1%, t60mesilase veres aga
2%. Talveunes oleva looma veres on gliikoosi palju
vdhem kui sama looma veres tema aktiivse tegevuse
perioodil. :

Seedeaparaadist imenduvad siisivesikud verre ainult
monosahhariididena, mis juba seejuures osalt muutuvad
gliitkoosiks; maksas muutuvad aga koik monosahhariidid
kiiresti gliikoosiks ja gliikogeeniks.

Disahhariidid on vordlemisi lihtsad ained, mille
ettevaatlikul 16hustamisel tekivad monosahhariidid. Téaht-
samad disahhariidid on sahharoos, laktoos ja maltoos.

Sahharoosi nimetatakse tavalises elus lihtsalt suhk-
tuks. Et seda viimasel ajal suhkruvabrikutes viga suu-
rel hulgal toodetakse kas suhkrupeedist voi suhkruroost,
nimetatakse seda ka peedi- voi roosuhkruks. Sahharoosi
leidub paljudes aedviljades iisna rohkesti. Néiteks ana-
nassi ja porgandi kuivainest moodustab sahharoos véhe-
malt poole. Kui sdaraseid aedvilju looduslikul kujul toi-
duks tarvitada, saab organism iihes suhkruga ka teisi
vajalikke toidukomponente, nagu valke, vitamiine ja
mineraalaineid. Suhkruvabrikutes suhkru tootmisel aga
korvaldatakse need toidukomponendid (vt. §§ 21, 28 ja 32).
Sahharoos 10hustub seedimisel kergesti kaheks monosah-
hariidiks — gliikoosiks ja fruktoosiks. Peamiselt nende
kahe aine seguks osutub néiteks mesi ja ka roosuhkrust
hiidroliiiisi teel valmistatav invertsuhkur.

Laktoosi ehk piimasuhkrut leidub koigi imetajate pii-
mas ainsa suhkruna. Naisepiimas on laktoosi umbes
6—8%, lehma- ja kitsepiimas 4—5%. Seedimisel muutub
laktoos monosahhariidide (gliikoosi ja galaktoosi) seguks.
See lohustumine toimub aga aeglasemalt kui sahharoosi
puhul. Laktoosi kasutamisel toidus ainsa siisivesikuna,
nagu nditeks imikueas, toimub peensoolest monosahha-
riidide verre imendumine mitte jarsku, vaid jark-jargult.
Seetottu ei esine suhkrusisalduse jarsku tousu veres ega
ka vastavate reguleerimisseadiste («insuliiniaparaadi»)
perioodilist iilekoormamist. Ilmselt toimub aga niisugune
iilekoormamine siis, kui tavalist suhkrut rohkesti toiduks
tarvitatakse.

Maltoos ehk linnasesuhkur tekib idanevates teravilja-
des ning teda leidub linnastes ja linnaste produktides.
Vaheproduktina tekib ta ka tdrklise seedimisel ja 1ohus-
tub edasi gliikoosiks.
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Poliisahhariidid on liitsuhkrud ehk liitsiisivesi-
kud, mille vadikseim iihik, molekul, koosneb paljudest
(200—100 000) monosahhariidi molekulidest. Selleks mono-
sahhariidiks on peaaegu alati glitkoos, millest koosne-
vadki tdhtsamad poliisahhariidid — térklis, glitkogeen
(loomne tarklis) ja tselluloos.

Tarklis. Siisivesikute varuainena on tarklis taime-
des vidga levinud ja osutub paljudes toiduainetes oluliseks
toidukomponendiks.' Ta moodustab !/;—?%/ teravilja kuiv-
ainest ‘ja vdhemalt 3/, valminud kartuli kuivainest. Val-
mimata ounad ja banaanid sisaldavad palju tarklist, mis

Tarklise molekuli fragment

Joonis 2. Siisivesikute molekulide ehitusiihikuid. (Azi- -
movi jargi.) p

nende puuviljade valmimisel suhkruks muutub; valmi-
mata maisi- ja herneterad aga, vastupidi, sisaldavad
suhkrut, mis nende valmimisel tarkliseks muutub. Nagu
juba mainitud, I6hustub tédrklis seedimisel vaheproduk-
tide — dekstriinide kaudu maltoosiks ja siis gliikoosiks.
Alles gliikoos kui monosahhariid imendub seedeaparaadist
verre, seejuures aga mitte puhtal kujul, vaid fosforhappe-
ithendina.

Gliikogeen on omaduste ja keemilise koostise

poolest vidga sarnane tarklisega. Kuid erinevalt tirklisest
lahustub glitkogeen vees hésti, andes kolloidse lahuse. Ta

tiidab loom- ja inimorganismis moningal méiiral samu . |

iilesandeid kui tédrklis taimorganismis, seepdrast nimeta-
takse teda ka loomseks tarkliseks. Glitkogeeni leidub
varuainena peamiselt maksas ja lihastes, aga ka orga-
nismi teistes osades. Iga rakk sisaldab gliilkogeeni. Kui
subkrut imendub verre iilikiillaldaselt, muutub ta osali-
selt varuaineks — glitkogeeniks. Suhkru liiga véhesel
imendumisel lohustub selle puuduse katmiseks vajalik
hulk glitkogeeni gliikoosiks ja kasutatakse organismi
vajadusteks.
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Tselluloos on taimerakkude kestaine. Moningal
maaral sisaldavad seda koik taimsed toiduained. Samuti
nagu tarklis, on tselluloos gliikoosist koosnev poliisahha-
riid. Ta on aga hoopis piisivam kui tarklis ega Iohustu
tavaliste seedemahlade (tdpsemalt fermentide!) toimel.
Loomade ja ka inimese seedeaparaadis (jdme- ja umb-
sooles) elutsevate pisikute fermentide toimel tselluloos
aga lohustub ja niiviisi seedinult on kasutatav ka makro-
organismi poolt. Nonda, pisikute abiga, seedivad eriti
maletsejad loomad tselluloosi péris hédsti; neil seedub iile
poole s6ddud tselluloosist. Ka inimese seedeaparaat see-
dib (peamis=lt jdme- ja umbsooles leiduvate pisikute
abil) tselluloosi kuni 50% ja isegi rohkem. Suur osa tsellu-
loosist jaab siiski seedimata ja moodustab soolestikus
iisna mahuka jddgi. Ka see tahke jddk on normaalne ja
vajalik, sest ta ergutab seedemahlade tootmist ja soolte
perioodilist lainelist kokkutombumist (nn. peristaltikat).
Peristaltika on aga vajalik seeduva massi korrapérase
edasiliikumise kindlustamiseks, kogu seedejadgi eritami-
seks organismist ja kohukinnisuse valtimiseks.

Toorkiud.2 Nonda nimetatakse orgaaniliste ainete-
segu, mis taimsete toiduainete ja sootade keemilisel ana-
liilisil osutub teatavates vedelikkudes raskemini lahustu-
vaks kui teised koostisosad. Toiduainete teised koostis-
osad erinevad toorkiust selle poolest et rasvad lahustuvad
eetris voi bensiinis, valgud ja siisivesikud (tarklis, suhk-
rud ja teised kergesti seeditavad siisivesikud) aga lahja-

* des hapetes voi leelistes. Toorkiu koostisse voivad kuu-

luda mitmesugused ained, eeskitt ligniin ja tselluloos,
aga ka nn. hemitselluloosid. : )
Hemitselluloosid on tselluloositaolised siisivesikud,
mille molekulid, erinevalt tselluloosi molekulidest, koos-
nevad mitte iithest lihtsuhkrust (glitkoosist), vaid mitme-
sugustest siisivesikutest (heksoosidest ja pentoosidest 3).
Hemitselluloosid seeduvad organismis umbes samavorra
kui tselluloos ja see toimub seedeaparaadi mikroobide

! Fermendid ehk ensiiiimid on orgaanilised kataliisaato-
rid, s. t. keemiliste protsesside kiirendajad.

2 Termini «toorkiud» asemel kasutatakse tihti terminit «kiudaine»,
«kestaine» voi koguni «tselluloos», mis ei ole paris tapne.

3 Glitkoos ja teised eespool mainitud monosahhariidid on heksoo-
sid, mille molekulis on kuus siisiniku aatomit (CsH,20s). Pentooside
molekulis on viis siisiniku aatomit (C;H05).
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fermentide abil. Seedimisel tekkivate pentooside kasuta-
mine inimorganismi poolt on kiisitav; verre imenduvaid
pentoose viéljub organismist kasutamatult uriiniga. Tei-
selt poolt, moned pentoosid on suure biokeemilise tahtsu-
sega, nditeks kuulub- riboos raku tuumas leiduvate nn.
nukleiinhapete koostisse. Hemitselluloosid voivad kolloid-
selt lahustuda vees, mille tottu neid, eriti pentosaane,
leidub rohkesti teraviljade leotistes (tummides).

Ligniin ei ole siisivesik, kuid ta on puitunud rakuseinte
iseloomulikke aineid. Néahtavasti tekib ligniin taime voi
selle vilja vananemisel tselluloosist voi teistest lihtsa-
matest ainetest. Ligniini leidub puidus umbes 15—30%,
taimsetes toiduainetes aga iisna vihe, seda vdhem, mida
ornem, pehmem on toiduaine. Ligniin ei seedu inimese
ega korgemate loomade organismis.

Pektiinaineteks nimetatakse hemitselluloosidega sar-
nanevaid aineid, mida leidub puuviljades, marjades ja
juurviljades, eriti rohkesti peedis. Pektiinainete kolloid-
seid lahuseid kasutatakse kalgendajatena, nditeks tarre-
tiste ja marmelaadide valmistamisel. Seeditavus on pek-
tiinainetel véike, nad lagunevad ainult seedeaparaadi
mikroobide abil, kuid siiski peetakse neid aineid organis-
mile soovitavaks. Naiteks ounte head toimet kohulahti-
suse ravimisel seletatakse pektiinainete sisaldusega oun-
tes.

Siisivesikute toitevdidrtus. Peamiseks ja
koige efektiivsemaks inimorganismi varustajaks ener-
giaga on siisivesikud, kuigi ka rasvu ja valke koige muu
korval samaks otstarbeks kasutatakse. Peale selle voivad
siisivesikud holpsasti muutuda varusiisivesikuks — glii-
kogeeniks — voi varurasvaks. Ka rasvadest ia valkudest
saab organism gliitkoosi voi glitkogeeni valmistada, kuid
need voimalused on néhtavasti hoopis viiksema tegeliku
tdhtsusega.

Kuigi mitmesugused siisivesikud organismis ka spet-
siaalseid ' funktsioone 1 tdidavad, on siisivesikud siiski
peamiselt energeetiliseks materjaliks. Eri siisivesikute
toitevdartuse hindamisel on aga nende energeetilise vadar-

I Mitmed komplekssed -ehk spetsiifilised siisivesikud, nagu
hiialuroonhape, hepariin jne, on tahtsad kudede kasvamisel, vil-
jastumisel, nakkusohutuse (immuunsuse) ja fermentide aktiivsuse
kujundamisel jne. Nende siisivesikute produtseerimiseks vajab orga-
nism rida looduslikes toiduainetes leiduvaid komponente.
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tuse korval vaja silmas pidada ka seda, kuivord ithe voi
teise siisivesiku kasutamisel kindlustatakse organismi
normaalne funktsioneerimine.

Et organismi sattunud siisivesikud normaalselt 16puks
taielikult dra «polevad», tuleb koigepealt siiski vorrelda
eri stisivesikute energeetilist vaartust. Eri mono-, di- ja
poliisahhariidide polemissoojused ! erinevad iiksteisest
vordlemisi védhe, seepidrast on jargnevalt esitatavad
arvud nendele siisivesikute rithmadele iseloomulikud.

1 g puhta glitkoosi polemisel vabaneb 3,74 kcal
.k isahharnest ", % 39675
I, o, - tarklise . % 3 o pts

Esitatud arvudele vastavalt vabaneb ka organismis
«polemisel» glitkoosi ehk viinamarjasuhkru (ja teiste
monosahhariidide) kasutamisel tunduvalt vihem energiat
kui tavalise suhkru, sahharoosi voi ka piimasuhkru kasu-
tamisel. Nende molema liigi suhkrute «polemisel» vaba-
nev energia hulk on aga viiksem kui tarklise voi ka glii-
kogeeni ja tselluloosi (niivord kui see seedub) puhul vaba-
nev energia hulk. Tavaliselt kasutatakse siisivesikute
energeetilise vaartuse iseloomustamiseks toiduainetes voi
toidus keskmist hindearvu 4,1 kcal 1 g kohta (Ameeri-
kas — 4,0 kcal 1 g kohta).

Tarklise ja teiste poliisahhariidide I6hustumisel (hiid-
roliitisil) liidetakse neile keemiliselt teatav hulk vett, mille
tottu tihe (1,00) grammi poliisahhariidi hiidroliiiisil tekib
1,06 g disahhariidi ja sellest 1,11 g monosahhariidi. Moel-
daval vastupidisel protsessil, lihtsuhkrutest liitsuhkrute
tekkimisel, kehtivad samad kvantitatiivsed suhted. Seo-
ses sellega voiks arvata, et di- ja poliisahhariidide lohus-
tumisel monosahhariidideks kulub energiat, mistottu
suhkru kasutamine oleks organismi seisukohalt ikkagi
okonoomsem kui tadrklise kasutamine. Niisugune oletus
tungib esile seda enam, et suhkrud, vorreldes tarklisega

! Polemissoojus on 1 g aine tdielikul polemisel harilikes tingi-
mustes vabanev energia hulk kalorites (cal), kusjuures polemisel tek-
kiv vesi on arvestatud vedela veena, seega mitte nii, nagu toimub
ahjus kiituste poélemisel, kns vesi aurab, vaid nii, nagu organismis
voi katseaparaadis polemisel. Toiduainete energeetilise védadrtuse
(kalorsuse) hindamisel kasutatakse 1000 korda suuremat soojusiihikut,

suurt ehk kilokalorit (kcal), mille tottu arvud tulevad 1000 korda
vaiksemad kui kiituste polemissoojuse (ja kiittevddrtuse) hindamisel.
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ja eriti tselluloosiga, kiiresti ning kergesti seeduvad ja
soolestikust verre imenduvad. Kuid esitatud arvude poh-
jalikum analiiiis [138] néitab, et mono- ja disahhariidide
tekkimisel poliisahhariididest siiski vabaneb moningal
maéral energiat; nditeks iihest grammist tarklisest tek-
kivas 1,11 g-s gliikoosis peitub toepoolest viahem energiat
(1,11X3,74=4,15 kcal) kui ldhteaines, s. 0. 1 g tarklises
(4,18 kcal). Tosi kiill, teataval hilgal energiat kulub ka
seedemahlade ja nendes leiduvate fermentide valmistami-
seks, mis on vajalikud liitsuhkrutest lihtsuhkrute tekki-
miseks. Kuid fermendid ja teised taolised keerulised
ained, parast oma eriliste {ilesannete téditmist, lagunda-
takse organismi poolt 1opuks lihtsateks aineteks, mille
tottu nendes peituv energia uuesti vabaneb. Antud Kkiisi-
muse selgitamise huvides on kohane vaadelda ka seda,
kuidas loomorganism kasutab puhtaid siisivesikuid. Poh-
jalikkude uurimistega toestasid M. F. Tomme [78] ja tei-
sed teadlased, et pollumajandusloomade organism, mis on
sama tiiiipi seedimisaparaadiga kui inimorganism, kasu-
tab tarklist mitte halvema, vaid koguni moningal méa-
ral parema kasuteguriga kui suhkrut. Seega tuleb tarklise
ja ka tselluloosi (niivord kui see seedub) energeetilist
véaartust toepoolest pidada suuremaks kui suhkru ja eriti
monosahhariidide energeetilist vdartust, umbes nii nagu
néitavad eespool esitatud arvud pélemissoojuse kohta.

Mis puutub eri siisivesikute tdhtsusse organismi nor-
maalsete talitluste tagamise kiisimuses, siis peab iitlema,
et looduslikes toiduainetes ei ole suhkrute (mono- ja di-
sahhariidide) sisaldus tavaliselt kuigi suur ja vaevalt
kunagi iiletab 5—15%. Mesi on ainus looduslik toiduaine,
mis sisaldab monosahhariide vdga suures kontsentratsi-
oonis. Mee kasutamine rahvatoiduna pole aga kunagi
olnud kuigi suure {ildise tdhtsusega; kédesoleval ajal moo-
dustab mesi umbes ainult 1% tavalise suhkru kasutata-
vast hulgast. Vordlemisi rohkesti suhkrut sisaldav ja
imikueas piisivalt kasutatav toiduaine on emapiim, milles
leidub umbes 6—8% laktoosi (kuivainele iimber arvuta-
tult iile 60%). Tuleb aga meeles pidada, et laktoos 16hus-
tub aeglaselt ja seetottu imendub seedeaparaadist verre
vihehaaval. Selles mottes sarnaneb imiku siisivesik lak-
toos tarklisega, mis looduslikes tingimustes on tdiskas-
vanu toidus tavaliselt peamiseks siisivesikuks.

Teised suhkrud (tavaline poesuhkur, gliikoos jne.) imen-
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duvad aga peensoolest kiiresti verre. See asjaolu on posi-
tilvse tahendusega niisugusel juhul, kus on vaja kiiresti
iiletada norkus- voi iilevasimusseisund. Kui. aga’ kiiresti
seeditavaid suhkruid kasutatakse tihti rohkesti, siis suu-
reneb suhkru sisaldus veres iilemédara. Vere suhkrusisal-
duse reguleerimiseks on organismis keeruline «mehha-
nism», nn. «insuliiniaparaat». Sellest reguleerimisprot-
sessist votavad vahetult osa vdhemalt kolm bioloogiliselt
aktiivset ainet, nimelt hormoonid insuliin ja glitkagoon,
mida toodab pankreas ehk kohundédre, ning adrenaliin
(suprareniin), mida toodab neerupealis. Kui suhkrut kasu-
tatakse sagedasti ja suurel hulgal, siis voib koige muu
korval esineda «insuliiniaparaadi» iilekoormamine. Hal-
vemal juhul kaotavad «insuliiniaparaadi» elundid oma
normaalse paindlikkuse, mille tagajérjel vere suhkrusisal-
duse tase voib kujuneda alaliselt liiga korgeks, suhkur
voib hakata poolikult poletatuna voi hoopis muutmatuna
valjuma organismist uriini koostises. Sel juhul avalduvad
ka suhkurtove (diabetes mellitus) siimptoomid — suur
janu, suur uriinihulk, kohnumine, roidumus, halvemal
juhul teadvusetus (kooma) ja surm. Ka selles mottes peab
hindama tavalise suhkru (sahharoosi) toitevdartust, mille
kasutamine viimase kahesaja aasta kestel on {isna oluli-
seks tousnud, moodustades paljudes maades keskmiselt
10—20% kogu toidu kalorsusest. Veel tdhtsam on néhta-
vasti see asjaolu, et tavaline turustatav suhkur ei sisalda
muid toidukomponente, mis on vajalikud organismile ja
ka «insuliiniaparaadi» elunditele. Selle poolest erineb suh-
kur peaaegu koikidest teistest toiduainetest.

Siisivesikute vajadus. Siisivesikud on orga-
nismile eeskitt energeetiliseks materjaliks. Sellena on nad
suurel maidral asendatavad rasvade ja isegi valkudega.
Seetottu tuleneb siisivesikute vajadus organismi energia-
vajadusest ja oleneb nii rasvade kui ka valkude sisaldu-
sest toidus. Meie tingimustes on pidevane siisivesikute
vajadus umbes 400—500 g, kui arvestada keskmise keha-
kaaluga (70 kg) inimest, kes teeb kerget kehalist t66d.

Kuigi rasvade ja ka valkudega saaks organismi ener-
giavajaduse katta, toimub sisemine ainevahetus ladusalt
siiski ainult sel juhul, kui toit sisaldab kalorsuse jargi
vahemalt 10% siisivesikuid [126, 1k. 104].

Kiisimus, kas moni eri siisivesik on organismile teata-
val hulgal tingimata vajalik voi tervishoiu seisukohalt
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=elistatav, ei ole kindlat vastust leidnud. Selles mottes on
aga huvitav jdlgida inimese toitumist, alates imikueast.
Imiku toidus on ainsaks siisivesikuks disahhariid laktoos:
Jjargneval perioodil asendub laktoos itha enam teiste suhk-
rutega ja lopuks peamiselt tarklisega. Neid saab organism
aedviljade, kartuli, teraviljade ja teiste toiduainetega.
Samuti on imikueast viljajoudmisel toidus alati olnud
moningal maéaral toorkiudu, mille hulka tdiskasvanu toi-
«dus voiks hinnata umbes 15—50 g-le pievas inimese
kohta. Rafineeritud toiduained, mis viimasel ajal oluliselt
levivad, ei sisalda toorkiudu voi sisaldavad seda viga
véhe. Selle tottu on viimase aja toidus toorkiudu vordle-
‘misi napilt. Toorkiu puitunud osa (peamiselt ligniin) on
inimorganismi poolt mitteseeditav, mille tottu suur osa
toorkiust jdéb seedimata ja eritub organismist rooja koos-
‘tises. Seda seedimata osa ja tihtlasi kogu toorkiudu hakati
moodunud sajandil pidama mittevajalikuks ja koguni orga-
mismile kahjulikuks ballastiks, mis asjatult raiskab ini-
mese joudu ja voib isegi seedeelundite limaskesta mehhaa-
‘niliselt vigastada. Niisugune seisukoht ndis toitlustea-
duse esialgsete, poolikute andmete valgusel olevat {isna
loogiline 1; seda toetasid ja levitasid paljud teadlased, nii
et see levis laialdaselt ja on praegugi veel kaunis juur-
dunud.

Réaédkimata sellest, et toit, millele inimorganism oma
pikas arenemiskdigus on kohanenud, kuni viimase ajani
sisaldas tisna olulisel hulgal mitteseeditavat ainet (toor-
kiu koostises), on viimasel ajal ka katseliselt toestatud,
et teatav hulk ballasti toidus on mitte kahjulik, vaid
koguni kasulik ja soovitav. Toorkiud drritab mehhaanili-
selt mao ja soolte limaskesta ning ergutab seetottu seede-
mahlade eritumist ja seedekanali peristaltikat. Viimane
on vajalik seeditava toidumassi regulaarseks edasiliiku-
miseks soolestikus ja lopuks rooja eritamiseks organis-
mist. Seega on toorkiu kiillaldane sisaldus toidus teiste
tegurite hulgas iiheks seedimist soodustavaks ja kohukin-
nisust vialtivaks teguriks.

1 Ballastivastane seisukoht toitluses oli iihtlasi viga meeleparane
elanikkonna laiadele hulkadele, sest just vihe toorkiudu sisaldavad,
ornad toiduained on koige paremate maitseomadustega. Ettevotjad
toiduainete tootmise ja turustamise alal toetasid igati seda suunda,
sest see tegi teed rafineeritud toiduainete levikule, mis suurendas
nende kasumeid.
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§ 8. Mineraalained

Neid aineid, mis organismi voi selle osade poletami-
sel tuhana jarele jddvad, nimetatakse mineraalaineteks,
-sooladeks voi ka anorgaanilisteks aineteks. Neil ei ole
kiill energeetilist tédhtsust; kuid nad on organismile tingi-
mata vajalikud ehitusmaterjalina ja paljude funktsioonide
toimumiseks. Neid leidub suurel hulgal luude ja hammaste
koostises, mikrohulkadena ka mitmetes fermentides, hor-
moonides jne. Sellepédrast ei ole mineraalainete puuduse
korral organismi normaalne funktsioneerimine moeldav.

Mineraalainete ehk anorgaaniliste toidukomponentide
hulka véljendatakse viimasel ajal vabade keemiliste ele-
mentidena, kuigi nad ei toidus ega organismis ei esine
kunagi vabalt, vaid anorgaaniliste voi orgaaniliste iihen-
ditena. Andmed nende elementide suhtelistest kogustest
inimorganismis on esitatud tabelis 4. Peale nelja esimese
nimetatakse neid keemilisi elemente mineraalseteks ele-

Tabel 4

Taiskasvanud inimese keha koostisse kuuluvate elementide ligikaudne
hulk [16, 146]

Element Protsent Element Protsent
Hapnik 65 Magneesium 0,05
Siisinik 18 Raud 0,004
Vesinik 10 Fluor 0,004
Lammastik 3 Tsink 0,0007
Kaltsium 1,5—2,2 Mangaan 0,0003
Fosfor 0,8—1,2 Vask 0,00015
Kaalium 0,35 Jood 0,00004
Vaivel 0,25 Moliibdeen 0,00003
Kloor 0,15 Koobalt 0,00002
Naatrium 0,15
mentideks; viimaseid leidub organismis kiill viiksemal

hulgal, kuid nad. kdik (voib-olla peale fluori ja moliib-

deeni) on ikkagi biogeensed elemendid, s. t. organismi nor-
maalseks talitluseks tingimata vajalikud. Elemente rauast
kuni koobaltini nimetatakse mikroelementideks. Peale
nende leidub organismis viga viikestes kogustes veel
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palju elemente, kuid seni ei ole paris kindlaid andmeid,
kas nad on tingimata vajalikud.

Leeliste-hapete tasakaal. ~Naatritm ja
kaalium kuuluvad leelismetallide hulka, kaltsium ja mag-
neesium — leelismuldmetallide hulka. Vee keemilisel liit-
misel nende metallide hapenditega tekivad leelised ehk
hiidroksiiiidid, néditeks naatriumleelis ehk naatriumhiidr-.
oksiiiid (seebikivi, sO06benaatrium ehk kaustiline sooda,
NaOH) jne. Fosfor, viddvel ja kloor on metalloidid ehk
mittemetallid ja nende hapendite {ihinemisel veega teki-
vad mineraalhapped — fosfor-, vddvel- ja soolhape (HCI).
Leeliste ja hapete iihinemisel ekvivalentses vahekorras
tekivad neutraalsed soolad, néditeks naatriumkloriid (kee-
dusool, NaCl), mis ei ole ei leelisesed ega happelised.
Mikroelementidest on raud, tsink, mangaan, vask, moliib-
deen ja koobalt metallid, jood ja fluor — metalloidid;
nende hulgad organismis on vdga viikesed. Sellepdrast
arvestatakse leeliste-hapete tasakaalu kujunemisel orga-
nismis ainult makroelemente, seda enam, et mikroelemen-
tide hulka kuuluvate metallide leelisus avaldub viga nor-
galt. Mineraalsed makroelemendid esinevad organismis
suuremalt osalt anorgaaniliste iithenditena, peamiselt
mineraalsooladena. Niiteks asub suurem osa organismis
leiduvat kaltsiumi, fosforit, magneesiumi ja fluori luudes
ja hammastes, moodustades kompleksseid anorgaanilisi
soolasid, peamiselt nn. hiidroksiiiilapatiiti ja vadhemal
maaral fluorapatiiti. Need on omakorda seotud orgaani-
liste ainetega, peamiselt valkude ja rasvadega.

Ka organismi vedelikkudes (veres, liimfis, seedemahla-
des jne.) leidub anorgaanilisi {ihendeid. Happeliste ja lee-
liseste komponentide vahekorrast nendes anorgaanilistes
ithendites oleneb oluliselt, missugusel maédral need vede-
likud on happelised voi leelisesed, s. t. missugune on
nende Trteaktsioon.! Naditeks naatriumvesinikkarbonaadi
(s6ogisooda, NaHCOj3) vesilahus ei ole nii tugevalt leeli-
sene kui naatriumkarbonaadi (pesusooda, Na,CO4) lahus;
mononaatriumfosfaadi (NaH,PO,) lahus on tunduvalt
happelisem (hapum) kui dinaatriumfosfaadi (Na,HPO,)

I Vedelikkude reaktsiooni maérgitakse erialases kirjanduses arvu-
liselt spetsiaalsetes fiiiisikalis-keemilistes iihikutes pH. Vedeliku neut-
raalne reaktsioon on umbes 7 pH, happelisi vedelikke iseloomustavad
arvud 0—7 pH, leelisesi aga 7—14 pH. Mida vdiksem on pH-arv, seda
happelisem on vedelik, mida suurem — seda leelisesem.
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lahus. Neid aineid leidub néiteks veres teatavas vahékor-
ras, nende tasakaal on tdhtis veres normaalse reaktsiooni
tagamisel.- Maomahla vordlemisi suur happelisus on tin-
gitud soolhappe kiillusest selles vedelikus.

Kuigi anorgaanilised iihendid on organismi vedelik-
kude reaktsiooni reguleerimisel vdaga tahtsad, ei ole sel-
lega kiisimus veel kaugeltki ammendatud. Nimelt leidub
organismis veel teisi voimalusi vedelikkude reaktsiooni
reguleerimiseks ja normaalsetes piirides hoidmiseks. Nai-
teks fosfor ja véivel, analoogiliselt joodiga, voivad esi-
neda ka orgaaniliste ainete koostises !, kus nende happe-
lised omadused ei avaldu {ildse voi avalduvad ainult nor-
galt. Peale selle voib lammastik, mis on organismis tiiiipi-
line valkude koostiselement, esineda ka ammooniumisoo-
ladena 2, kusjuures ammoonium kui leelisest laadi kompo-
nent kallutab lahuse reaktsiooni leeliseses suunas, samuti
nagu leelismetallidki. Ka orgaanilised happed, mis on
ainevahetuse vaheproduktideks, voivad vedelikkude reakt-
siooni oluliselt mojutada. Ja 1opuks, mitmesugustel val-
kudel on tunduvalt erinev reaktsioon, olenevalt leeliseste
ja happeliste rithmade vahekorrast nende koostises. Val-
kude molekulis on leeliseste rithmade tuumaks lammastik,
peamiselt nn. amiinorithmade kujul; happelised on aga
orgaaniliste hapete iseloomulikud rithmad — karboksiiiil-
rithmad.

Jéarelikult on organismil palju voimalusi hoida oma
vedelikkude reaktsiooni normaalsetes piirides. Sellepéarast
on arusaadav, et ka sel juhul, kui leeliseste ja happeliste
mineraalainete vahekord toidus koigub suurteski piirides,
organism ikkagi suudab hoida oma vedelikkude ja eriti
vere reaktsiooni kiillalt stabiilsena. Néiteks liha- ja tera-
viljarohke toidu korral, samuti ka lihas6ojatel loomadel,
on toidus vordlemisi palju happelisi elemente, aedvilja-
rohke toidu korral aga rohkem leelisesi mineraalseid ele-
mente. Tavaliselt ei tulene sellest aga mingeid haireid

! Joodi leidub kilpndarme hormooni tiiroksiini koostises, fosforit
aga siisivesjkute fosforiiihendites, gliikoosfosfaadis jne., energiavahe-
tust reguleerivates iihendites, nn. adenosiinfosforhapetes, ja paljudes
teistes tihendites; véddvel on viltimatuks koostisosaks B;-vitamiinis,
amiinohappes metioniinis jne.

2 Ammooniumisoolad, samuti ka ammooniumhiidroksiiiid, voivad
laguneda, kusjuures vabaneb ammoniaak (NH4OH > NH;+H,0). Vii-
mane voib liituda vordlemisi neutraalsete {ihendite — valkude, kusi-
aine jne. koostisse.
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leeliste-hapete tasakaalus. Nende moeldavate hiirete! vil-
timiseks on vajalik, et mineraalainete vahekord toidus ei
koiguks védga suurtes piirides. ja et koiki mineraalaineid
leiduks toidus tingimata kiillaldasel hulgal.
Inimorganism saab mineraalaineid tavaliselt toidust,
sest loomulik toit sisaldab orgaaniliste ainete korval voi
nende koostises harilikult ka kiillaldaselt mineraalseid
elemente. Toiduained, eriti kaasajal, ei sisalda aga neid
elemente kaugeltki mitte alati kiillaldasel méaral. Liiga
vihene mineraalainete sisaldus voib olla tingitud véhe-
malt kahest asjaolust. Esiteks ei ole mitte koik inimorga-
nismile (ja ka paljudele loomadele) vajalikud mineraal-
elemendid vajalikud nende taimede kasvuks, mida inimene
toiduks tarvitab. Tabelis 4 esitatud viieteistkiimne mine-
raalelemendi hulgas on niisuguseid elemente kolm —
fluor, jood ja koobalt. Ka naatrium ja kloor ei ole taime-
dele nii tdhtsad kui paljud teised. Need on inimorganis-
mile vajalikud ehk biogeensed elemendid, kuid paljudele
taimedele ei ole nad biogeensed, vaid on nende kasvu suh-
tes viikese tdhtsusega voi koguni mojuta. Seetottu ei
olene nende elementide sisaldus paljudes taimsetes toidu-
ainetes mitte ainult sellest, missugune taimeosa on toidu-
aineks valitud, vaid ka sellest, kuivord sisaldab neid ele-
mente vastav biosfddr — muld, vesi ja ohk. Kui biosfdar
on nende elementide poolest rikas, siis leidub neid kiillal-
daselt ka toiduainetes, mis sellest geokeemilisest provint-
sist2 saadakse. Kui aga biosfddris on joodi ja koobaltit
liiga vadhe, siis sisaldavad ka sealt périnevad toiduained
neid liiga vdhe voi ei sisalda peaaegu iildse.
Joodivaeseid provintse leidub iisna sageli meredest
kaugetes voi mégedega eraldatud piirkondades nii Nou-
kogude Liidus kui ka vélismaal. Terava joodipuuduse kor-
ral tekib nn. hootsiktobi (struuma), mis voib viaga laialda-
selt levida. Nii iseloomustab Sherman [146] selle tove levi-
kut Sveitsis ja Prantsusmaal XVIII sajandil néitega, et

! Liiga leelisterohke toit voib vere ja teiste vedelikkude reakt-
siooni muuta liiga leeliseseks — seisund, mida nimetatakse alka-
loosiks. Vastupidist seisundit, mille voib tingida liiga palju hap-
pelisi elemente sisaldav toit, nimetatakse atsidoosiks (liighappesu-
seks).

2 Geokeemiline provints — keemilise koostise poolest
omaparase mullastikuga rajoon, millele on omane ka teatav taimestik
ja isegi loomastik.
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Tabel &

Hootsiktove (struuma) levik olenevalt joodi sisaldusest toidus,
joogivees ja ohus
(Fellenberg, 1926; vt. [72])

Inimese poolt Hodotsiktoppe

Rer keskmiselt pde- haigestunuid

vas kasutatav kogu elanik-

joodi hulk (y!) konnast (%)
Bordeaux (Prantsusmaa) 200 0
Pariis 100 3
Effingham (L‘SA) 70 1
Utrecht (Holland) 40 50
Bern (Sveits) 20 85

Savoia maakonnas «juurdus arvamus, et kel po]e hootsi-
kut, see justkui polegi péris savoialane».

Koobaltipuudus, mille juhtumeid avastati hoopis hil-
jem, ei ole ndhtavasti nii levinud kui joodipuudus. Leh-
made soohaigus on siiski tingitud koobaltipuudusest. Koo-
balt kuulub koostisosana Bye-vitamiinisse, millega on seo-
ses vereloome ja teisi funktsioone, ning tal on tdhtsust ka
inimese tervishoius.

Teiseks voib mineraalainete liigse vdhesuse toidus tin-
gida asjaolu, et mineraalelementide sisaldus eri taimedes
ja isedranis taime voi looma eri osades on viga ‘erinev.
Kui toidutooraine moned ained voi osad on ebaotstarbe-
kalt valitud, voib toit seetottu kas koigi mineraalainete voi
ainult mone iiksiku elemendi suhtes liiga puudulikuks osu-
tuda. Taisteraproduktidega ja kartuliga vorreldes on leht-
koogiviljades (salatis, kapsas jne.) ja juurviljades mine-
raalelementide {ildine sisaldus (kuivainele arvutatulty
umbes 3—>5 korda suurem, esimese sordi nisujahus ja val-
ges riisis aga 3—4 korda vidiksem. Suhkur ja rasvad ei
sisalda tegelikult {ildse mineraalaineid. Tdhtis on ka asja-
olu, et eri mineraalelementide vahekord organismi osades
voib olla vidga erinev. Néiteks kaltsiumi ja fosfori kaalu-
line suhe teraviljades (seemnetes) on umbes 1:5, lehtk6o-
giviljades aga, vastupidi, 5: 1. Loomorganismides leidub
kaugelt suurem osa kaltsiumi ja fosforit luudes, rauda —
veres, joodi — kilpnddrmes. Moistagi tekitavad niisugused
erinevused toidu ebaotstarbeka valiku korral mineraalai-

1 v — gamma — 0,001 mg.
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nete defitsiidi. Sellega seoses on huvitav, et loodusrahvas-
tel on laialdaselt levinud komme kontidest erilisi toidu-
lisandeid (voi koguni maiuspalasid) valmistada, naiteks
leotades konte dddikas. Kahtlemata rikastub sel kombel
toit mitte ainult kaltsiumi ja fosfori, vaid ka teiste mine-
raalainete poolest, mida kontides moningal madéral leidub.

Ténapédeval avaldab toidu mineraalainete sisaldusele
olulist moju asjaolu, et viimasel ajal kasutatakse toiduks
jarjest suureneval maddral nn. rafineeritud toiduaineid 1.
Mboned nendest, nagu suhkur ja rasvad, ei sisalda nime-
tamisvédarselt mineraalaineid, teised aga, nagu nisu sor-
dijahud ja valge riis, sisaldavad neid liiga vidhe, 2—3
korda vahem kui tédisterasaadused (vt. § 28 ja tabel III
lisas). Rafineeritud- toiduainete kasutamisel jdab ratsioo-
nist vélja vastav osa looduslikke toiduaineid, mis koik
sisaldavad rohkem mineraalaineid kui rafineeritud toidu-
ained. Kui seejuures rohkesti mineraalaineid sisaldavate
toiduainete osatahtsust toidus teadlikult ei suurendata, siis
kujunebki toit mineraalainete poolest liiga vaeseks (§ 35).
Sel juhul on toidus napilt koiki mineraalaineid, vélja
arvatud enamasti ainult naatrium ja kloor, sest keedu-
soola (NaCl) kasutamine toidulisandina on viaga levi-
nud.

Mineraalainete puudus ja selle tagajdrjed esinevad
enamasti monevorra moododukamal kujul kui vitamiinide
puudus ja selle tagajérjed. Seda voib seletada asjaoluga, et
mineraalained on toiduainetes {ihtlasemalt jaotunud kui
vitamiinid. Veel tdhtsam selles mottes on asjaolu, et mine-
raalained ei lagune ega héivine toiduainete tootmisel ja
toidu valmistamisel, nagu see toimub olulisel maaral vita-
miinidega. Sellele vaatamata esineb ka kaltsiumi, raua ja
teiste mineraalainete puudust toidus. Kaltsiumipuudus ras-
kendab luustiku ning hammaste mineraliseerumist, olles
seega iiheks teguriks rahhiidi ja hambakaariese levikul.
Raua véhesust toidus peeti . varem kehvveresuse pchiu-
seks, kuid uurimised viimasel ajal néditavad idrjest veen-
vamalt, et ka vask ja moned teised mikroelemendid on
vereloomeprotsessis vajalikud ja et kehvveresuse puhul on
neidki napilt. Iga mineraalelement tdidab organismis

1 Rafineeritud toiduaineteks nimetatakse toiduainetealases kir-
janduses looduslikest toiduainetest eraldatud, «vaba» suhkrut, tark-
list. rasvu, sordijahusid jne., vaatamata sellele, kas neid virvuse ja /
‘maitse parandamiseks veel tdiendavalt rafineeritakse voi mitte.
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toendoliselt mitut voi koguni paljusid iilesandeid. Naiteks
kuulub tsink -fermendi karboanhiidraasi ja hormooni insu-
liini koostisse, mangaan on vajalik suguvoime, imetamis-
voime ja karvkatte normaalse arengu kindlustamiseks,
rasvumise valtimiseks jne. Fosforit leidub fosforhappe
kaltsiumiithendina suurel hulgal luudes ja hammastes;
peale selle sisaldub fosforhapet veel paljudes iihendites,
mis on olulised siisivesikute seedimisel, energia- ja aine-
vahetuses organismis. Fosfori funktsioonid organismides
on iildse viga mitmekiilgsed. Naatriumi- ja kaaliumisoo-
lad on vajalikud teatava osmootse rohu kindlustami-
seks organismi vedelikkudes, kuid nendel on ka teisi iiles-
andeid. Vaéavlit leidub peaaegu koigis valkudes, hormoo-
nis insuliinis ja paljudes teistes iihendites, mis on vajali-
kud organismi normaalseks funktsioneerimiseks. Taoliste
nédidete loetelu voiks vidga palju pikendada, kuigi mine-
raalelementide koik funktsioonid organismis ei ole veel
kaugeltki selgitatud. Kahtlemata voib aga oelda, et mine-
raalained on tingimata vajalikud vdga paljude protsesside
toimumiseks organismis. Sellepdrast on arusaadav, et
organismi normaalse funktsioneerimise ja ka tervise huvi-
des peab toit, loomulikult ka toiduained, sisaldama kiil-
laldaselt koiki mineraalaineid.

Mineraalainete puuduse korval toiduainetes ja toidus
esineb ka nende kahjulikku liigrohkust. Nditeks kui joogi--
vees, on tunduvalt rohkem kui iiks milligramm fluori iihes:
liitris, siis muutuvad hambad plekiliseks ja esineb ka muid
tervisehdireid. Piirkondades, kus fluori on vees liiga véhe,
esineb viimasel ajal hambakaariest rohkem kui teistes
piirkondades (vt. § 26). Ka iileliigne keedusoola (NaCl) tar-
vitamine ei ole soovitatav. Looduslikest toiduainetest
koostatav toit sisaldab tavaliselt fiisioloogiliste vajaduste
rahuldamiseks kiillaldaselt keedusoola. Monel juhul aga
voib see hulk osutuda napiks, néditeks toiduainete eba-
kohase valiku korral voi tugeval higistamisel, mil soola-
kadu on organismil suur. Siidame- ja neeruhaigete toitlus-
tamisel kasutatakse nn. akloriidset dieeti, s. o. toitu, mil-
lele valmistamisel ei lisata keedusoola, et haigeid elun-
deid ainult minimaalselt koormata. Inimesed on ammust
ajast harjunud tarvitama kaunis soolast toitu. Sellepérast
antakse tihti soola kasutamise iilempiire. Terve inimese
poolt toidulisandina kasutatav keedusoola hulk nahtavasti
ei tohiks olla iile 5 grammi péevas.
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Piiratud ruum ei voimalda kiisimust mineraalainete
sisaldusest tervislikus toidus iiksikasjalisemalt kisitleda,
kuid asjasthuvitatuile voib soovitada vastavat kirjandust,
nditeks R. Gabovitsi, N. M. Tomsoni [79] ja A. O. Voinari
116] teoseid.

§ 9. Vitamiinid

Peamiselt viimase saja aasta kestel on tundma opitud
paljusid suure aktiivsusega orgaanilisi aineid, mis loom-
ja inimorganismi sisemiste talitluste kiirendamiseks ja
reguleerimiseks on tingimata vajalikud. Nende elutihtsate
ainete hulka kuuluvad esmajoones fermendid, hormoonid !
ja vitamiinid. Organismile vajalikud fermendid ja hor-
‘moonid tekivad normaalselt iseenesest organismi kudede
rakkudes ja sisenoristusnddrmetes. Selleks peab aga orga-
nism vialiskeskkonnast saama koiki vajalikke ldhteaineid,
nende hulgas ka vitamiine.

Vitamiine pohiliselt ei saa ei loom- ega inimorganism
ise valmistada. Tosi kiill, peaaegu koik loomad saavad
14bi soodaga, mis ei sisalda C-vitamiini. See aga ei
‘tdhenda, et looma organism ise kiillaldaselt C-vitamiini
valmistaks.

Looduses kujunenud korra kohaselt valmistavad vita-
miine pisikud ja taimed; nende arenemiseks on vitamiinid
vajalikud. Inimene ja loomad saavad vitamiine, targvita-
des toiduks taimi, pisikuid (nditeks parmi) voi taime-
s06jaid loomi; nad kasutavad ka neid vitamiine, mida too-
«davad nende seedeaparaadis esinevad mikroobid.

Inimkond tunneb juba ammu vitamiinipuudusest tingi-
tud nédhtusi, nimelt mitmeid haigusi, nagu skorbuut, rah-
‘hiit jne., mis on otseselt mingi vitamiini puudumise taga-
jarjeks. Uldisema leviku omandasid need haigused, nn.
avitaminoosid, ainult erakordsetes tingimustes, nditeks
viljaikalduste korral, sojavédelaagrites, vanglates, meresoi-
tudel jne. Niisuguses olukorras oli toit sageli mitte nii-
vord vidhene koguselt kui iihekiilgne; seejuures oli iseloo-
mulik vérske aedvilja vdhesus voi puudumine ning mit-
‘mesuguste kunstlike toiduainete ja konservide suhteline
Tohkus.

! Hormoonid ehk sisendred on ained, mis reguleerivad
organismi kasvamist ja teisi protsesse.
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Nende hdirete levimise puhul otsiti ja ka leiti monin-
gaid vahendeid nende viltimiseks ja ravimiseks. Nii kasu-
tati Venemaal juba XVI ja XVII sajandil skorbuudi vastu.
kibuvitsamarju [63], mida niiiidki peetakse heaks C-vita-
miini allikaks.

Vitamiinide avastamise, nende toime iiksikasjade ja.
nende leviku kohta on viimastel aastakiimnetel avaldatud
vaga palju uurimusi (vt. [35, 84, 146] jt.). Piiratud ruumi
tottu esitatakse jargnevalt ainult moni ndide nende kiisi-
muste kohta, mis iseloomustavad vitamiinide avastamise
ja nende puuduse viltimise otsest seost toitumisega.

Kui maadeuurija ja meresoitja J. Cartier (1494—1557)
aastal 1535 oli sunnitud Kanadas talvitama, siis suri tema
laeva meeskonnast iiks neljandik skorbuuti ja tilejdanud
madrused olid raskesti haiged. Abi leiti aga iillatavalt
lihtsalt. Nimelt anti kohalike elanike, Kanada indiaanlaste
nouandel haigetele joogiks okaspuude kasvude ja okaste
leotist ning saadi hédid tulemusi. Taolised juhtumid ja
edaspidised hoolikad uurimised néitasid, et pohjamaade
elanikud liha ja kala korval kasutavad toiduks ka marju,
puukoort, juuri, igihaljaste puude lehti ja kasve, mis on
heaks C-vitamiini allikaks. Néhtavasti ei ole olemas rah-
vaid, kes tarvitaksid ainult loomset toitu. Peale selle
omab tdhtsust ka see, et virske liha ja kala, eriti toorelt,
sisaldavad tunduval mé&édral C-vitamiini; isedranis woh--
kesti leidub seda vitamiini maksas.

Teine juhtum, mis nditab kunstlike denaturaliseeri-
tud ! toiduainete rohke tarvitamise kahjulikkust, esines.
Jaapani merevides 80 aastat tagasi. Umbes 5000-st Jaa-
pani merevielasest haigestus igal aastal 1000—2000 beri-
beerisse, s. 0. raskesse narvihaigusesse — poliineuriiti, mis
avaldub eeskatt jadsemete ja siidame tegevuse héiretes. On
huvitav, et nende pohiliste héirete poolest sarnaneb beri-
beeriga meil histi tuntud reumatism. Sojavaearst admiral
K. Takaki, kes uuris merevidelaste elutingimusi, joudis
otsusele, et haigus ei voinud olla pohjustatud troopili--
sest kliimast ega halbadest sanitaartingimustest. Seejarel
uuris Takaki merevde toitu ja nditas 16puks katseliselt,
et kui tolleaegne Jaapani merevide standardne toit, mis
koosnes peamiselt valgest riisist, kas voi osaliselt asen-
dada teiste toiduainetega, siis on beribeeri téiesti valdi-

! Denaturaliseerima — ebalooduslikuks tegema.
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tav. Riisi asendamiseks kasutati otra, aedvilja, kala, liha
ja piimakonserve. Selle muudetud toidu moju, vorreldes
eelneva riisitoiduga, néitab tabel 6.

Esitatud andmed toestavad kindlalt, et beribeeri oli
tingitud liiga iihekiilgsest toitumisest valge riisiga. Ometi
jdi Takaki t66, nagu mainib Sherman [146], arstiteadlas-
tele mitteveenvaks. Tol ajal oldi pimestatud bakterioloo-
gia edusammudest ja otsiti igasuguse haiguse pohjusena
mingit pisikut. Oli vaja veel tervet rida taolisi tdhelepa-
nekuid ja uurimisi, enne kui veenduti Takaki andmete 6ig-
suses selle haiguse pohjuse ja valtimise voimaluse kohta.
Hiljem selgitati, et beribeeri tekib pohiliselt B;-vitamiini
puudusest ja on selle vitamiini abil ka ravitav, kui ravi
alustatakse varakult. Valges riisis on muuhulgas just
By-vitamiini liiga védhe, Vaatamata nendele teadmistele
esineb ka viimasel ajal idamail beribeerisse haigestumise
ja isegi suremise juhtumeid iisna palju.

Tabel 6

Haigestumine beribeerisse Jaapani merevdes aastail 1880—1889.

%

Xz Beribeerisse haigestunute
Aasta Toidu koostis g% 5 s g

=% arv l %
180 1 1 Vica ralsioon: | 4956 1725 348
1881 eamiselt valge riis | 4641 1165 25,1
1882 prdiuspitac el (5 1929 10,4
1883 ; . 5346 1236 23,1
1884 Muudetud ratsioon 5638 718 12,7
1885 LIS vatatho: 6918 41 0,59
}gg? valge riis, odrad, 3‘11(7)2 g 8’83
1888 aedvili, kala,. liha, 9106 0 0’00
1889+ konservitud piim 8954 3 0:03

Kolmanda niitena tutvume rahhiidi (inglise haiguse)
pohjuse avastamisega ning rahhiidi ravi ja profiilaktika
viljatootamisega. Poola keemik ning arstiteadlane
A. Sniadecki (1768—1838) tegi juba 1822. aastal kindlaks,
et vahetu piikesepaiste on kehale vajalik nii rahhiidi val-
timiseks kui ka ravimiseks. Jélle kulus aga palju aasta-
kiimneid, enne kui see avastus iildise tunnustuse saavutas
ja pdikesevalgust hakati hindama kui loomulikku vajadust.
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* Kaua aega arvati, et rahhiidi algpohjuseks on mingid tei-
sed hiigieenilised ! tegurid, sest rahhiit levis just ebasani-
taarsetes hamarates linnajagudes. Alles moodunud sajandi
1opul  hakkasid niisugused ebamaédidrased arvamused
hajuma, andes maad seisukohale, et rahhiidi peamiseks
pohjuseks on otsese paikesevalguse puudumine. Kahjuks.
pole endised ebaméarased arvamused veel praegugi téiesti
kadunud.

Esimese maailmasoja ajal selgitati, et laste rahhiidi
raviks on efektiivne ka kunstlik ultraviolettkiirgus (elav-
hobe-kvartslambist). Efektiivseks osutus ka kalamaksadoli,
mis sisaldab antirahhiitilist ainet — D-vitamiini.

Need kogemused voimaldasid taoliste haiguste tekki-
mise pohjusi tdpsemalt selgitada. Selleks oli aga vaja ka
uurimistoid katseloomadega. Esialgseid viiteid selles suu-
nas tegi juba Liebig aastal 1871, viites, et pdrmide eluks
on peale suhkru ja mineraalainete vaja veel mingit bioloo-
gilist tegurit. Pasteur aga viitis, et seda pole vaja, ja esi-
algu néiski temale oigus jdédvat.

Vitamiinide  avastamisloo otseseks alguseks loetakse
vene arsti N. I. Lunini (1854—1937) t66d 1880. aastal
Tartu iilikoolis. Lunin nditas tdieliku selgusega, et katse-
hiired vajavad elamiseks peale valkude, rasva, siisivesi-
kute ja mineraalsoolade tingimata veel mingeid toime-
aineid. Aastal 1911 nimetas poola keemik K. Funk need
ained vitamiinideks. Arvukate teadlaste t66 tulemusena
avastati viimastel aastakiimnetel palju vitamiine, selgi-
tati nende toime organismisse, levik, keemiline ehitus ja
ka mitme witamiini kunstlikult valmistamise voimalused.

Kaasajal on kindlaks tehtud, et inimese toidus peab
leiduma ligi kakskiimmend vitamiini, mis teatavas kind-
las koguses on koik inimorganismi normaalseks arenemi-
seks ja eluks tingimata vajalikud. Tavaliselt jaotatakse
vitamiinid kahte rithma — o6lis lahustuvateks ja vees lahus-
tuvateks. Olis voi rasvas lahustuvatest tuntakse vitamiine
A, D, E ja K, vees lahustuvatest — vitamiine By, Bs, PP,
B, biotiini, pantoteenhapet, inosiiti, koliini, foolhapet,

_ ! Hiigieen ja sanitaaria — tervishoid. Sanitaaria ja
hiigieen tegelevad seni eeskitt ainult nende tegurite ja tingimuste
valtimise ja korvaldamisega, mis ilmselt tervist kahjustavad, nagu
miirgised ained ja tovestavad pisikud toiduainetes, dhus ja joogivees.
Monede toidukomponentide vdhesuse moju organismile on aga ceni
jaanud vordlemisi korvaliseks kiisimuseks. i
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tsitriini, C-vitamiini ja Bjs-vitamiini. Edaspidi pikeneb °
vitamiinide nimestik ndhtavasti veelgi.

Vitamiinide toime konkreetsemaks iseloomustamiseks
voib tutvuda monede héiretega, mis esinevad inimesel
vitamiinide nappuse (defitsiidi) korral toidus.

A-vitamiini  defitsiidi esimeseks tunnuseks
{(stimptoomiks) on see, et silmad hésti ei talu eredat val-
gust ega kohane hésti hdmaruses nagemiseks. Ndgemis-
voime hdmaruses muutub iisna norgaks. Uhtlasi norge-
neb kollaste ja ka siniste toonide eristamise voime. Nii-
sugust hdiret nimetatakse videvi- ehk kanapimeduseks
(hemeraloopiaks) ja seda esineb rohkem varakevadel. Ana-
loogilised kohanemishdired esinevad ka kuulmisvoimes.
A-vitamiini pikemaajalise ja suurema nappuse korral teki-
vad kahjustused nahal, limaskestades (epiteelkihtides),
sisenoristusnddrmetes jne. Esineb silma sarvkesta tuhmu-
mine ja ndgemisvoime kadumine; voivad esineda ka naha
ebanormaalne kuivus ja varvumine, sageneb struuma esi-
nemine piirkondades, kus biosfddris on joodi véhevoituy,
nagu mitmel pool vilismaal [113, 117] ja toendoliseit
ka Eesti NSV-s. A-vitamiini nappuse korral vaheneb loo-
mulik vastupanuvoime nakkushaiguste suhtes, sagenevad
neeru- ja poiehaigused jne. Valmis kujul sisaldub A-vita-
miini ainult monedes loomsetes toiduainetes, eeskatt mak-
sas, suvistes saadustes — piimas, vois, munades jne.
Mbonedes taimsetes toiduainetes leidub rohkesti A-provita-
miine — karotiine (vt. lisa III), mis peensoole seintes ja
osalt maksas muutuvad A-vitamiiniks.

By-vitamiini poolest puuduliku toidu kasutamise
tagajargi voib lisaks Oeldule iseloomustada andmetega
tabelist 7. Peale tabelis loetletud siimptoomide esinevad
peavalu, migreen, vdsimus, unetus, narvipoletikud, psiiiihi-
lised hiired; esineb ka seedehdireid ja korratusi toidu-
komponentide imendumises peensoolest verre.

Bs-vitamiini ehk riboflaviini defitsiidi puhul on
tagajarjed vdhem silmatorkavad kui eespool kirjeldatud
juhtudel. ‘Katsetel loomadega on selgitatud, et selle
defitsiidiga on seotud raskused loote arenemises ja kaasa-
siindinud vigadega jarglaste suhtelise arvu suurenemine,
noorloomadel kasvu pidurdumine, naha ja limaskesta kah-
justused, mis avalduvad poletikkudena, eriti maos ja soo-
lestikus. Ka inimese juures tuleb analoogilisi tervisehai-
reid Bo-vitamiini defitsiidi korral pidada voimalikuks ja
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Tabél 7

Katseisiku (vanusega 33 aastat) tervise olenevus B,-vitamiini
hulgast pdevases toidus

(Winkelmanni jargi, ref. [111])

Péevane
Katseperioodide B,-vitamiini S 2o
kestus kogus toidus Tervisehiired
mg
27. X1—12. XII 0,750 1 Ei mingeid siimptoome
(16 paeva)
13. XII—12. I 0,149 Roidumus, isutus, kohukinnisus
(30 péeva)
13. I—12. II 0,113 Roidumus, iiveldus, masendus-
(30 pdeva) tunne, madal vererdhk, siida-
metoonide norkus
13. 11-8. III 0,073 Roidumus, iiveldus, peapdoritus,
(23 péeva) saaremarjalihaste 16tvus, pa-
resteesia (tuimus- ehk «su-
remis»-tunne, torked, sipelgate
joaksmise tunne, poolik hal-
vatus jne)) jalgades, madal
vererohk, siidame aeglustunud
tuksumine rahulikus olekus,
kiirenenud tuksumine pingu-
tuse korral

koguni toendoliseks. Peale selle kutsub Bs-vitamiini defit-
siit inimesel esile héireid silmades (pisaravool jne.), suu-
nurkade l1ohenemist, kurgu kuivust, laike nahal, naha kes-
tendamist ja rasvasust.

PP-vitamiin ehk nikotiinhape on vajalik selleks,
et viltida pellagraks nimetatavat rasket haigust. Pellagrat
iseloomustavad rasked poletikud suu ja kurgu limaskestal;
poletikule kaasub sagedasti pisikute kahjustav tegevus.
Esinevad ka isutus, oksendamine, kohulahtisus, siimmeet-
riliselt asetsevad nahakahjustused (dermatiit) kétel, jal-
gadel, kaelal ja ndol; samuti esinevad nérvilisus, malu
norgenemine, vasimus, hirmu- ja erutusseisundid jne. Pel-

I Optimaalse pdevase normi alampiiriks peetakse umbes 15—
2 mg Bj-vitamiini.
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lagra tiiipilised levikualad on Itaalia pohjapoolne osa ja
Ameerika Uhendriikide lounapoolsed osariigid, kus mais
moodustab toidust tihti liiga suure osa, eriti varakevadel.
Mais sisaldab liiga vdhe PP-vitamiini, seetottu kutsub
maisirohke toit esile pellagra voi, paremal juhul, kerge-
mad héired. Uuemate uurimistega on selgitatud, et pel-
lagra puhul on puudus ka teistest vitamiinidest ja eriti
iihest amiinohappest — ftriiptofaanist. Moned teadlased
védidavad, et mais sisaldab ka erilist antivitamiini, mis
takistab organismis PP-vitamiini kasutamist. Kuigi ka
rukis sisaldab iisna vihe PP-vitamiini, ei esine siiski ruk-
kileiva tarvitamise piirkondades pellagrat.

"Bg-vitamiini ehk piiridoksiini leidub looduslikku-
des toiduainetes ja teda siinteesivad ka soolebakterid. Sel-
lepdarast on arusaadav, et ei tunta nii-6elda «puhtaid»
Bg-avitaminoose, nagu on B;- ja PP-avitaminoosid (s. o.
beribeeri ja pellagra). B,- ja PP-avitaminoosi puhul esi-
nevad korvalndhud — nérvilisus, lihaste norkus ja kan-
gestus, maokrambid — kaovad kiiremini ja tdielikumalt
sel juhul, kui haigetele antakse B,- ja PP-vitamiini kor-
val ka Bg-vitamiini. Selle kogemuse alusel leiti hiljem, et
Bg-vitamiin avaldab head toimet tsentraalse ja perifeerse
narvisiisteemi mitmesuguste korratuste, néiteks lihaste
tahtmatu tomblemise korvaldamisel ning iivelduse voi
oksendamise vastu, mis esineb rasedatel, parast narkoosi
ja merehaiguse korral. Ka haavandtove, siidamehaiguste
ja ateroskleroosi véltimisel ja ravimisel osutub see vita-
miin oluliseks. Nagu nditavad viimaste uurimiste andmed,
arenes koertel, keda hoiti Bg-vitamiinita dieedil, peale haii-
rete narvitegevuses ja toitumises 20—25 nédala jarel ka
raskekujuline progresseeruv kehvveresus. Kui imetavaid
rotte toideti so6daga, millest Bg-vitamiin oli korvaldatud,
siis arenesid nende jdrglased halvasti ja hukkusid 15—20
pédeva pérast siindi [18].

Bio-vitamiin on vajalik vereloomeprotsessis ning
avaldab head moju hévitava kehvveresuse (pernitsioosse
aneemia) ja teiste aneemiavormide ravimisel, eriti kui
teda kasutatakse koos foolhappega. Ka migreenide puhul
on selle vitamiini toime hea.

Inosiit, koliin ja paraamiinobensoe-
hape. Ei tunta iseloomulikke avitaminoose, mida teki-
taks nende vitamiinide puudumine toidus, kuid nad aval-
davad head toimet mitmete tervisehiirete korral. Inosiiti
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Q D-vitamiin
\

Kolesteroo/

Joonis 3. D-vitamiini tekkimine inimese
nahakoes péikesevalguse mojul.

ja koliini kasutatakse maksa tegevuse héirete ja kohukin-
nisuse korvaldamisel. Koliinivaese kunstliku dieedi taga-
jarjel esines katserottidel veresoonte habrastumist, raskeid

kahjustusi neerudes ja maksas, niditeks maksa tsirroosi

{kortsumist) ja védhitaolisi moodustisi.

C-vitamiini ehk askorbiinhappe puuduse tagajér-
jeks on skorbuut, mida viimasel ajal esineb harva. Seda
sagedamini, eriti varakevadel, esineb aga skorbuudi ker-
gem vorm — C-hiipovitaminoos. Skorbuut avaldub naha-
alustes verevalumites, igemete veritsemises, hammaste
Ionkumises, luude kasvu ja vereloome héiretes. Ka
sisenoristusndarmed, eriti hiipofiiiis ja neerupealised,
ei funktsioneeri korralikult ning hambakaaries levib roh-
kem.

D-vitamiini defitsiidi tagajdrjeks on rahhiit, mis
raskemal juhul 16peb surmaga; vdhema defitsiidi korral
esinevad mitmesugused ebanormaalsused luustiku arene-
mises, eriti imikutel ja viikelastel, néiteks pealuu kuju
muutumine, jisemete, rindkere ja selgroo koverdumised,
vaagna kitsenemine; tdheldatakse ka pea higistamist,
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kartlikkust jne. D-vitamiini puuduse korral esineb tervise-
hdireid ka tdiskasvanutel, eriti rasedatel, enamasti siis,
kui toidus on napilt kaltsiumi ja fosforit ning nende vahe-
kord 1 ei vasta nouetele. Tdiskasvanute rahhiit (osteoma-
laatsia) avaldub luude hapraks voi pehmeks muutumises
ja on tingitud nende demineraliseerumisest, eriti kalt-
siumi ja fosfori sisalduse vidhenemisest. Esineb ka teisi
hédireid.

Rahhiidi ja osteomalaatsia viltimiseks ja raviks (nii-
palju kui seda haiguse aste veel v6imaldab) vajavad nii
lapsed kuika tdiskasvanud normaalse koostisega toitu, mil-
les peab leiduma kiillaldaselt kaltsiumi ja fosforit ning, et
kindlustada nende normaalset kasutamist organismis, ka
D-vitamiini. Suvine piim sisaldab koiki neid aineid vordle-
misi rohkesti; lehtkéogiviljades ja juurviljades on palju
ning heas vahekorras kaltsiumi ja fosforit; maks, kala-
maksaoli, rasvased kalad ja suvine voi sisaldavad roh-
kesti D-vitamiini. Ultraviolettkiirte mojul tekib see vita-
miin ka nahakoes leiduvast D-provitamiinist (7-dehiidroko-
lesteroolist, mis omakorda tekib organismis kolesteroolist
ehk kolesteriinist). Sellepdrast on rahhiidi valtimisel ja
ravimisel tdhtis ka pédikesevalgus voi kiiritamine kvarts-
lambiga. Rahhiidivastase toimega on mitte ainult otsesed
paikesekiired, vaid ka hajunud valgus, kuigi hoopis vihe-
mal maéadral. Paksud pilved, eriti suitsupilved linnade
kohal, pidurdavad ultraviolettkiiri tugevasti; tavaline
aknaklaas aga ei lase neid kiiri peaaegu sugugi labi. Rah-
‘hiidi véaltimiseks peab eriti varakevadel hoolitsema selle
eest, et toit ei oleks liiga iihekiilgne ning et voimalikult
kauem viibitaks péikese kées ja {ildse véljas. Rahhiidi pro-
fiilaktikat ja eriti ravi soodustab oluliselt ka kalamaksa-
oli ja D-vitamiini-preparaatide tarvitamine ning Kkiirita-
mine kvartslambiga.

E-vitamiini? arvati esialgu vaja olevat ainult
sugundarmete normaalse talitluse tagamiseks. Hiljem aga
selgus loomkatsetest ja kogemustest inimese tervishoius,
et selle vitamiini puuduse korral tekivad héired ka maksa

I Kaltsiumi ja fosfori optimaalse kaalulise vahekorra suhtes toi-
dus ei ole teadlastel iihist seisukohta. Erialases kirjanduses leidub
soovitusi selle suhte kohta alates 2:1 kuni I': 2. Noukogude fiisioloo-
gilised toidunormid ndevad ette kaltsiumi ja fosfori suhte 1:2.

2 E-vitamiiniks nimetatakse keemilisi iihendeid a-, f- ja y-tokofe-
rooli. a-tokoferool on umbes kaks korda aktiivsem kui teised.
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ja narvisiisteemi tegevuses, lihaskoes, kaasa arvatud
siidamelihas, ning sidekudedes. Eriti suureneb vetesoonte
seinte labilaskvus, mis pohjustab turseid, verevalumeid,
vee kogunemist kohtu jne. Loomkatsete varal on selgita-
tud, et E-vitamiini (nagu ka A- ja Bg-vitamiini ning kiil-
lastamata rasvhapete) defitsiidi tagajérjel tekib maohaa-
vanditega sarnanevaid héireid, nende valtimisel ja ravi-
misel aga on tdhtis E-vitamiini kiillus [119]. E-vitamiin
soodustab karotiini muutumist A-vitamiiniks ja viimase
kogunemist siseelunditesse.

K-vitamiini ehk vikasooli defitsiidi korral ilmneb
tugev kalduvus verevalumiteks, eriti vastsiindinutel.
Sagedamini tekivad verevalumid maos, sooles ja ajus.
Seda nahtust saab viéltida rohkesti K-vitamiini sisaldava
toiduga; K-vitamiini-preparaadi andmine rasedale enne
siinnitamist valdib samuti verevalumeid. Uuemal ajal on
selgitatud, et K-vitamiin on tdhtis ka hambakaariese
leviku pidurdamisel.

Vitamiinide puuduse juhtumeid voib esineda ka nn..
endogeensete ehk sisemiste pohjuste tottu; need kujutavad
endast organismi haiguslikke seisundeid, mille algpohju-
seks on lopuks ikkagi mingid tovestavad viliskeskkonna
tegurid, nn. eksogeensed pohjused. Niiteks soolhappe
puudusel maos voib viaheneda C- ja By-vitamiini imendu-
mine peensoolest verre; selle tagajérjel voib tekkida ja
sitveneda nende vitamiinide puudus organismis. Analoogi-
liselt voib B;-, PP- ja A-vitamiini puudus tekkida maksa-
ja sapihaiguste korral. Kui toit sisaldab vidhe valku,
omastab organism halvasti B,- ja PP-vitamiini. Liiga
rasvarohke toidu korral védheneb Bs-vitamiini siinteesi-
mine soolemikroobide poolt, mille tottu sddrane toit peaks
seda vitamiini sisaldama monevorra rohkem. Rohkesti
siisivesikuid sisaldava toidu korral vajab organism roh-
kem B;-vitamiini.

Vitamiinide toime laad ei ole veel kaugeltki taielikult
selgitatud, kuid on kindel, et toit peab neid tingimata
sisaldama. Nende liigne vihesus toidus kutsub esile tosi-
seid tervisehdireid, nn. avitaminoose. Massilisi avitami-
noose esineb viimasel ajal vordlemisi harva, sest nende
valtimise voimalused on niiiidisajal iildiselt teada. [Imsete
avitaminooside viltimine on pealegi vordlemisi lihtne;
selleks tarvitseb vaid téita iisna iildisi noudeid toidu mit-
mekesisuse suhtes ja hoolitseda, et aedviljade ja loomsete
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toiduainete kogus toidus oleks kiillaldane. Kasvavad lap-
sed ja toendoliselt ka tédiskasvanud vajavad peale selle
veel otsest pdikesevalgust voi toiduaineid, mis sisaldavad
D-vitamiini.

Hoopis raskem, kuid kaugeltki mitte tdhtsusetu f{iles-
anne on aga vitamiinide mooduka puuduse viltimine. Sel-
lest tingitud seisundite, nn. hiipovitaminooside puhul ei
esine nii ilmseid tunnuseid nagu avitaminooside puhul,
vaid tavaliselt vordlemisi iildised hdired, ja needki mitte
eriti teraval kujul, nagu roidumus, rahutu mittesiigav uni,
arrituvus, isupuudus, peavalud, norgenenud oppeedukus,
kalduvus kergesti haigestuda jne. Kui veel lisada, et
umbes samad hdired voivad olla tingitud ka moodukast,
kuid pikaajalisest mineraalainete voi valkude puudusest,
siis on moistetav, et monede hiipovitaminooside tédpsete
pohjuste kindlakstegemine on vdga raske iilesanne. Sel-
lelt seisukohalt ldhtudes on ka nende véltimine laias ula-
tuses vidga ebakindel. Kui aga ldhtuda seisukohalt, et
toiduained ja toit peavad keemiliselt koostiselt vastama
teaduslikult pohjendatud nouetele, siis on hiipovitaminoo-
side valtimiseks rohkem viljavaateid. Seda kiisimust
késitletakse hiljem iiksikasjalisemalt.

Siinkohal tutvume monede andmetega, mis on saadud
tipsete uurimisviiside rakendamisel ja mis néitavad, et
vitamiinide mooduka puuduse juhtumid on vordlemisi
sagedad.

Sherman [146] esitab andmeid, mis néitavad, et umbes
20 aastat tagasi leidus 494 New Yorgi iiliopilase hulgas,
keda spetsiaalselt selleks uuriti, ligi 90% neid, kellel oli
moodukas A-hiipovitaminoos. Samuti leiti, et 2147 New
Yorgi iiliopilase hulgas oli ligi poolel veres C-vitamiini
vdhem kui 0,6 mg 100 g veremahla kohta, s. o. oluliselt
vdhem kui normaalselt. Nende {iliopilaste toidu uurimine
nditas, et see toepoolest ei vastanud teaduslikult pohjen-
datud normidele, vaid sisaldas liiga vahe A- ja C-vita-
miini ning kaltsiumi.

E. Vagase [11] uurimus néitab, et aasta esimesel seits-
mel kuul oli Tallinna emade rinnapiimas liiga vihe
C-vitamiini (kolme kevadkuu kestel ainult 50% normaal-
sest), mis on tingitud liiga véihesest aedviljast nende
emade toidus. See aga kahjustab nii ema kui ka lapse ter-
vist. Nditeks oli sama uurimuse andmeil enneaegsete siin-
dide arv koige suurem just kevadel. Veel paljud uurimu-
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sed néditavad, et vitamiinide puudus toidus on {isna sage
nahtus (vt. § 3). 2

Moistagi ei iseloomusta siin esitatud iiksikud viited
vitamiinide puuduse otseste tagajargede kohta tdiel maa-
ral nende hdirete erakordset mitmekesisust, rddkimata
hiipovitaminooside kaugematest tagajirgedest. Arvestades
aga hiipovitaminooside ehk Gigemini hiipotroofsete seisun-
dite 1 sagedat esinemist, tuleb paljusid kroonilisi haigusi
toendoliselt pidada hiipotroofsete seisundite kaugeteks
tagajargedeks (vt. § 4). Sellega seoses on koigepealt vaja
tutvuda nii eri toidukomponentide vajadusega kui ka toi-
tumise ja ainevahetuse biokeemilise olemusega (vt.
ptk. III).

§ 10. Fiisioloogilised toidunormid

Looduslikes tingimustes valib inimene samuti nagu
loom instinktiivselt endale vajalikud toiduained. Ainult
looduslikes tingimustes kindlustab see valik organismi
varustamise otstarbeka toiduga, kusjuures instinkt aitab
vaid iildjoontes oOigesti orienteeruda. Kaasaja tugevasti
muutunud tingimustes ei saa aga enam kuigi kindlalt toe-
tuda ainult instinktile, vaid peab niisugust loomulikku
orienteerumist tosiselt kontrollima ja teaduslikult pohjen-
datud normidega toetama. Viimastel aastakiimnetel on
paljud teadlased to6tanud toidunormide koostamisel ja
selle t66 tulemusena on mitmes riigis avaldatud nn.
«fiisioloogilised toidunormid». Nendes normides esitatakse
inimorganismi normaalseks arenemiseks ja talitluseks
vajalike tuntumate keemiliste ainete voi nende rithmade
(toidukomponentide) vajalikud kogused. Need arvud on
saadud objektiivsete teaduslikkude uurimiste alusel ega
pohine subjektiivsetel andmetel. See muidugi ei tahenda,
et individuaalsed ja instinktiivsed kalduvused maitsmise,
haistmise ja teiste meelte alusel oleksid toiduvaliku kiisi-
muses korvale litkatud. Seda instinktiivset valikut ainult
toetatakse ja ohjeldatakse. Fiisioloogilised toidunormid
osutuvad vajalikuks mitte ainult iiksikisiku seisukohalt,
vaid ka ithiskondliku toitlustamise planeerimise ja korral-

! Hiipotroofne seisund — moddukalt puudulik ja seega
ebanormaalne toitumisseisund, mis on tingitud esmajoones vitamii-
nide, mineraalainete voi valkude (s. o. amiinohapete) moodukast, kuid
kestvast voi perioodilisest puudusest.
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keolukorras, b) masinaid juhtides, c)
rasket kehalist t66d tehes.

damise seisukohalt. Toetudes arvulistele fiisioloogilistele
toidunormidele ja andmetele toiduainete keemilise koos-
tise kohta, voib konkreetselt arvutada elanikkonna toitlus-
tamisel vajalikke toiduainete koguseid. Seda praktiseeri-
taksegi laialdaselt séoklates, puhkekodudes, sanatooriumi-
des ja haiglates toitlustamise korraldamisel. Uldine juhin-
dumine nendest andmetest on niisama tdhtis aga ka
kodusel voi iiksikisiku toitlustamisel.

. Noukogude Liidus kehtivad praegu aastal 1951 avalda-
tud fiisioloogilised toidunormid, mida vitamiinide osas
aastal 1961 korrigeeriti [81]. Nendes normides on ette nih-
tud keskmiselt inimese kohta (ka lapsed iihes arvatud)
pédevas toidukogus, mis peab sisaldama 105 g valke, 99 g
rasva (0li) ja 415 g siisivesikuid, mis koik kokku annab
organismis energiahulga 3053 suurt ehk kilokalorit (kcal).
Sellest enérgiahulgast annavad valgud 14,1%, rasvad
30,1% ja siisivesikud 55,8%. See toidukogus ja -koostis
rahuldab keskmist kasvu tdiskasvanud inimest, kes elu-
kutselt ei ole seotud kehalise tooga, kuid kellele siiski on
iseloomulik kerge kehaline tegevus. Kehalise téoga seo-
tud elukutsete puhul on aga toiduvajadus suurem. Vaja-
likku toidukogust pédevas iseloomustatakse toidu energee-
tilise vadrtusega, mis kerge t66 korral on 3500 kcal,
keskmise t66 korral 4000 kcal ja raske t66 korral 4500—
5000 kcal. Lastel on toiduvajadus pdeva kohta vaiksem,
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vastavalt eale. Nii peab 6 kuu kuni 1 aasta vanuse lapse .
padevase toidukoguse energeetiline vidirtus olema iile
700 kcal. Kuid juba 11—15-aastaste laste toiduvajadus
on peaaegu niisama suur kui kehalist t66d mittetegeval
tdiskasvanul, sest lapsed kasvavad ja on ka kehaliselt
iisna aktiivsed.

Mida intensiivsem on inimorganismi kehaline tegevus,
seda suuremad on normides ettendhtud suhtelised valkude
ja rasvade kogused toidus. Nii touseb kasvavatel lastel,
kes on tavaliselt ka kehaliselt vordlemisi aktiivsed, ja
kehalist to6d tegevatel tédiskasvanutel valkude sisaldus

Tabel 8

Odpidevase vitamiinivajaduse minimaalsed fiisioloogilised normid [81]

Vitamiini
A* B, B, PP ¥ D
: RU I mg | mg | mg | mg | mg RU
1. Taiskasvanud: !
a) keskmise t60 .
korral 5000 | 1,5 2 2,5 15 70
b) raske t66 {
korral 5000 | 1,5 «| 2,5 3,0 20 100
¢) vdga raske
t60 korral 5000 | 1,5 3 3,5 25 120
2. Rasedad 6600 | 2 2,5 30| 20 100 ;
3. Imetajad emad l kuni

(kuni 7. kuuni) | 6600 | 2 3 35 : 25 120 500
4. Lapsed:
* a) kuni 1 a. 1650 | 0,5 0,5 1,0 5 30

b) kuni 3 a. 3300 | 1 1 1,5 10 40

c) 4—6 a. 3300 | 1 1,5 2,5 10 50

d) 7—12 a. 5000 | 15 1,5 3 15 60

e) 13—15 a. 5000 | 1,5 2 3 20 70.
5. Noorukid {

(16—22 a.) 5000 | 1,5 2,5 3,5 25 70

* Vahemalt iiks kolmandik vajadust tuleb rahuldada A-vitamiini
sisaldavate toiduainetega, iilejddv osa — Kkarotiini sisaldavatega,
arvestades, et karotiini vitamiinne aktiivsus on praktiliselt kolm korda
viiksem kui A-vitamiini aktiivsus. Seega 3300 rahvusvahelist {ihikut
(RU) vastab 1 mg-le A-vitamiinile v6i 3 mg-le f-karotiinile. (A-vita-
miin leidub loomsetes toiduainetes, karotiin — taimsetes.)

#* D-vitamiini 1 y=0,001 mg ning on ekvivalentne 40 RU-ga.
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toidu koostises umbes 15%-ni ja rasvade sisaldus umbes
35%-ni kalorsuse jargi; keskmiselt on aga vastavad arvud
inimese kohta 14,1% ja 30,1%, nagu juba 6eldud.

Mineraalelementide vajadus pédevas inimeste koigi
kategooriate kohta on normides jargmine:

kaltsiumi . . . . . 800—1000 mg
fosforty = T R S 000000
TARE AR e Sl 15

”»

Tuntumate vitamiinide minimaalset vajadust erineva
kehalise tegevuse korral néditab tabel 8.

Tegelikul toitlustamisel peab toiduainete valik olema
niisugune, et toidu keemiline koostis vastaks fiisioloogi-
listele nouetele. Seejuures tuleb silmas pidada, et pikema-
ajalisele ja tunduvale alatoitumisele (vaegtoitumisele)
kas voi ithegi toidukomponendi suhtes jargneb tingimata
mingi ebanormaalsus organismi talitlustes voi koguni
ilmne haigus. Teiselt poolt on samuti kahjulik ka iiletoi-
tumine valkude, rasvade voi siisivesikute suhtes voi koigi
nende suhtes keskmiselt. Uletoitumine tdhendab tege-
likult liiga suurt toidukogust, mis iiletab organismi vaja-
duse. Kui mitte arvestada kunstlikke preparaate, siis ei
ole tavalisel toitumisel kunagi ohtu, et mineraalainete voi
vitamiinide kogus toidus oleks nii suur, et see voiks
organismisse kahjulikku toimet avaldada. Seepéirast tuleb
nende toidukomponentide fiisioloogilisi norme vaadelda
kui alampiire, millistena nad ka toepoolest on moeldud.
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II. TOITUMISE JA AINEVAHETUSE
. BIOKEMISMIST

Toitumine tdhendab koigepealt inimorganismi varus-
tamist toiduga ja joogiveega. Toidu seedimisel 1ohustu-
vad siisivesikud lihtsuhkruteks, valgud amiinohapeteks,
rasvad gliitseriiniks ja rasvhapeteks. Tekkivad lihtsad
toidukomponendid imenduvad pérast moningaid muutusi
soolte mahla abil verre. Rasvad imenduvad osalt ka sel-
listena, 1ohustumatult, kuid sel juhul mitte niivord vere-
kui_ liimfisoontesse. Selle jarel algab organismi rakkude,
kudede ja elundite toitumine ehk troofika.

Toitumisega on tihedalt seotud toiduainete kasutamisel
organismis tekkivate jadkide eritamine, mis, nagu teada,
toimub pérasoole, poie ja kopsude, aga ka naha higinédar-
mete kaudu. Koiki neid ainete muutusi ja liikumisi nii
organismi ja {imbruse vahel kui ka organismi sisemuses
nimetatakse iildiselt ainevahetuseks.

§ 11. Ainevahetus keskkonna ja organismi vahel

Meie keha sisemised talitlused toimuvad korrapéaraselt
ainult sel juhul, kui energia- ja ainevahetus organismi
ja keskkonna vahel toimub korrapéraselt. Veel enam, sel
juhul toimuvad nad koguni tingimata ja iseenesest korra-
péraselt, nagu juba on selgitatud. Inimorganismi pea-
mine ainevahetus keskkonnaga, s. o. toitumine ja erita-
mine, voib toimuda normaalselt ainult sel juhul, kui toit
koguselt ja keemiliselt koostiselt fiisioloogilisi noudeid
rahuldab. Neid noudeid iseloomustatakse arvuliselt fiisio-
loogilistes toidunormides (vt. § 10).

Ebanormaalne toitumine voib esineda vdga mitmesu-
gusel kujul. Et kergendada iilevaate saamist selle voi-
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malikest vormidest ja tagajirgedest, on otstarbekas liigi-
tada ebanormaalset toitumist niiteks jargmise skeemi
jargi:

1) Alatoitumus, nalgus ehk vaegtoitumus:
a) iildine ehk taielik alatoitumus;:
b) eriline, spetsiifiline alatoitumus ehk varjatud
nélgus.
2) Uletoitumus, mida pohjustab liigs66mine v6i aplus:
a) tildine ehk taielik iiletoitumus; ;
b) osaline ehk iihekiilgselt kalorne iiletoitumus.

Moistagi on see skeem, nagu peaaegu iga liigitus, eba-
taiuslik, kuid kergendab siiski orienteerumist.

Uldine alatoitumus ehk ndlgus on nii-
sugune seisund, mis tekib toidu liiga vahese hulga korral,
kusjuures toiduainete valik toidu keemilise koostise mottes
on enam-vahem rahuldav.

Nilg esines varematel aegadel {ildrahvaliku 6nnetusena
iisna sagedasti, eeskétt viljaikalduste, aga ka sodade
tagajarjel. Kdesoleval ajal on téelise nilja jdhud iildiselt
vordlemisi harvad, kuid koloniaalmaades on nalg niiiidki
iisna sage ndhtus ja pohjustab aeg-ajalt miljonite inimeste
surma.l Moodukas nadlgimine lithemat aega ei avalda ter-
visele halba moju, vaid, vastupidi, mojub monel juhul
koguni tervendavalt.2 Isegi paarinddalane taielik nalgi-
mine, mille kestel ainult vee joomine ei ole piiratud, hari-
likult ei kahjusta organismi ja seda kasutatakse ravi ots-
tarbel [24]. ]

Nélgimisega vordlemisi sarnased seisundid on talvita-
mine ja talveuni, mille tottu mitmed loomad, nagu siil,
karu, mesilased, kalad jne., elavad kiilma ja toiduvaese
aastaaja kergemini iile. Neis seisundites on loomadel aine-
vahetus kiimneid kordi aeglasem kui normaalselt ja toidu-
vajadus viike; toiduks on peamiselt energiarikkad toidu-
ained, nagu keha rasvkude ja mesilastel mesi. Need toidu-
ained on valkude, vitamiinide ja mineraalainete poolest

1" Niiteks Indias oli veel Teise maailmasoja ajal suur nalg, mille
tagajirjel aastal 1943 suri umbes 3,5 miljonit inimest.

2 Selles mattes on huvitav, et viimaste sodade ajal paljude hai-
guste, niiteks reuma, astma, neerupdletiku ja isegi Basedow’ tove
levik ‘vihenes. Siiraste nidhtuste seletamisel peab arvestama iiletoi-
tumise puudumist ja toidu koostise muutusi energeetiliste toiduainete
suhtelise véhesuse tagajarjel.
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vordlemisi vaesed, kuid ilmselt sobivad nad organismi
aeglasteks talitlusteks, esmajoones soojuse produtseeri-
miseks.

Osaline, erilineehk spetsiifiline alatoi-
tumus ehk varjatud ndlgus seisab enamasti sel-
les, et vahemalt iihte toidukomponenti on toidus liiga vihe,
kusjuures toidu iildine kogus, s. t. kaloriline vairtus, on
enam-viahem kiillaldane. Sdadrane seisund on kaasajal viga
laialdaselt levinud koloniaalmaades ja teistes majandus-
liku depressiooni tingimustega rajoonides. See alatoitumus
esineb mitmesugustes vormides ja mitmesuguste nime-
tuste all, nagu avitaminoosid, hiipovitaminoosid, hiipo-
troofia, valgu ja mineraalainete puudus. Osalise nédlguse
teravamateks vormideks olid vanemal ajal niiteks B;- ja
C-vitamiini- ning joodipuudus. Nende tagajérjeks olid
beribeeri, skorbuut ja hootsiktobi. Kaasajal on sddrased
teravad juhud vordlemisi harvad, seevastu esineb aga
rohkem mooduka vaegtoitumuse vorme. Varjatud vaegtoi-
tumuse koige sagedamaks pohjuseks niiiidisajal tuleb
pidada enam-vdhem alalist vitamiinide ja mineraalainete
liiga védhest hulka toidus, millega vahel kaasneb ka val-
kude vahesus. Seda laadi ebakohane toitumine tuleb ena-
masti sellest, et moned toiduained, mis neid eespool nime-
tatud toidukomponente rohkesti sisaldavad, asendatakse
olulisel mé&dral nn. energeetiliste toiduainetega, milles
neid komponente on vihe. Ei ole aga harvad ka iihekiilgse
toitumise juhud valgurikaste toiduainetega voi teravilja-
produktidega.

Erilise alatoitumuse kaugemad tagajédrjed on ilmselt
vaga mitmesugused; seda tuleb arvestada paljude, eriti
krooniliste haiguste pohjuste selgitamisel ja haigete ravi-
misel. Kui piirduda ainult koige otsesemate ja iildisemate
tagajargedega, siis voib oOelda, et osalise vaegtoitumuse
korral norgeneb fermentide ja hormoonide produtseeri-
mine, sest, nagu juba selgitatud, mitmete fermentide ja
hormoonide tootmisel on otsesteks ldhteaineteks moned
vitamiinid ja mineraalained. Peale selle on neid toidu;
komponente optimaalsel hulgal vaja kogu organismi ja
selle eri osade normaalsete talitluste kindlustamiseks, mis
ei saa ka olla mojuta fermentide ja hotmoonide produt-
seerimise seisukohalt. Samuti voib Gelda, et varjatud nél-
guse tottu norgeneb organismil nii kohanemisvoime kui
ka kaitsevoime mitmesuguste ebakohaste voi kahjulike
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keskkonnategurite suhtes. Niiteks haigestuvad ebakoha-
selt toitunud isikud sagedamini ja raskemal kujul rah-
hiiti, hootsiktoppe ja ka nakkushaigustesse, muidugi esma-
joones sellisel juhul, kui on olemas nende haiguste otse-
sed pohjused, s. o. D-vitamiini v6i joodi oluline puudus
toidus voi nakatumine pisikutega.

Uldine ehk tdielik iiletoitumus on pdhjus-
tatud liiga suurte toidukoguste séomisest, vorreldes orga-
nismi toelise vajadusega, kusjuures toidu keemiline koos-
tis on enam-vdhem sobiv. Tekib kiisimus, mis toimub orga-
nismis selle liiga suure toidukogusega, kuidas reageerib
sellele organism juhul, kui liigs60mine ei ole veel nii suur,
et jargneks oksendamine voi kohulahtisus.

Tavaliselt seletatakse seda nii, et iileliigne hulk siisi-
vesikuid muutub organismis loomseks tarkliseks (gliiko-
geeniks), mis talletub maksas ja lihastes; iileliigne rasv
talletatakse kas otseselt voi iimberkujundamise jéarel orga-
nismi mitmesugustes rasvkudedes; valke aga kuigi oluli-
selt ei talletata ja sellepdrast eritatakse valkude iilejddk
organismist vordlemisi kiiresti. Talletunud varuaineid,
glitkkogeeni ja rasva, kasutab organism niisugustel peri-
oodidel, mil tema energiavajadus on suurem kui samal
ajal toiduga saadav keemilise energia hulk. Uldjoontes
rahuldab niisugune seletus seni, kui on tegemist ajutise,
lithiajalise iiletoitumisega.

Kui aga {iletoitumine on alaune, nagu joukamate kih-
tide hulgas tavaliselt, siis ei ole need organismi kohane-
mise voimalused enam kiillaldased ja toidu teekond orga-
nismis on umbkaudu jargmine. Toit seedub mitte péris
taielikult, mistottu iisna tunduv seedimata osa eritub
~ organismist koos roojaga. Kahtlemata seedub ja imen-
dub verre ikkagi rohkem toiduaineid kui organism vajab.
Sellele jargnevalt muunduvad iileliigsed toidukomponen-
did peamiselt rasvadeks, mis kuhjuvad iiha rohkem varu-
ainena organismisse, eriti kohu piirkonda, nahaalusesse
rasvakihti, aga ka siseelunditesse. Rasva jaotus organismi
eri osades voib suurema lihavuse (6igemini rasvumise),
eriti haigusliku rasvumise korral olla mitmesugune. Keha-
kaal voib rasvumise tottu tousta ebanormaalselt voi
koguni haiguslikult suureks, s. o. 20—50% voi veelgi
rohkem {ile normaalse kaalu. Rasvumise aste (ulatus) ja
rasva jaotus organismis oleneb iihelt poolt toidu kogusest
ja koostisest ning teiselt poolt iga organismi sisemist
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ainevahetust reguleerivate «mehhanismide» individuaalse-
test omadustest. Teatavat, enam-vdahem piisivat laadi toit-
luse korral tasakaalustub iga organism sellega ja saavu-
tab enesele iseloomuliku teatava lihavusastme. Uletoitu-
mise korral rasvuvad enamik tdiskasvanuid ja vahel ka
lapsed. Osa inimesi aga ei rasvu iiletoitumisel kuigi olu-
liselt voi piisivad koguni iisna kohnadena. Kiillaldase, ka
iilikiillaldase toiduhulga korral hoiavad organismi sise-
mised {ilikeerulised «reguleerimismehhanismid» heal juhul
kehakaalu enam-vihem normaalsena, s. o. niisugusena, et
see ei ole optimaalsest kehakaalust iile 20% suurem ega
ille 10% vahem. Sisemise ainevahetuse, sealhulgas ka
rasva-ainevahetuse reguleerimine toimub ilmselt seda nor-
maalsemalt, mida normaalsem on toit nii koostiselt kui
ka hulgalt. Optimaalse kehakaalu kohta on olemas mit-
meid tabeleid, milles esitatakse soovitav kehakaal olene-
valt inimese soost, east ja pikkusest (vt. lisa I ja II).
Moned arvavad, et vanemas eas peaks inimene olema
normaalselt lihavam kui noores eas, kuid see arvamus ei
ole pohjendatud. Moéningal maédédral voib lihavuse iile
otsustada ka nn. nédpistusproovi jéargi: kui rindealuses
{ja kaenlaaluses) piirkonnas nidppude vahele voetava
nahavoldi paksus on alla iithe sentimeetri, siis oleme
liiga lahjad, kui aga iile 2—3 sentimeetri, siis liiga
lihavad.

Voiks arvata, et rasvumine toimub ja on voimalik
ainult suure iiletoitumise korral. Jargnev arutlus aga néi-
tab, et organismi kalduvuse korral lihavusele piisab sel-
leks iisna moodukast iiletoitumisest. Naiteks kui inimene
tarvitab ainult 5% rohkem toitu (kalorsuse jédrgi) kui on
tema toeline vajadus, siis see tdhendab, et ta tarvitab
keskmiselt iga pdev iileliigselt kas iihe klaasi piima
{220 g), niisama palju viinamarju, 40—50 g keedist,
dzemmi, povidlot, siirupit, mett, suhkrut voi datleid, 40 g
kiipsiseid, 100 g saia voi leiba, 15—25 g rasva (0li), void,
pekki voi sinki jne. Tegelikult aga on iiletoitumine sage-
dasti mitu korda suurem. Aga isegi niisuguse mooduka
iiletoitumise korral voib organismis iga pédev ladestuda
umbes 10—15 g rasva, mis tdhendab kaalukasvu umbes
6 kg aastas. Sama tagajarg voib esineda ka sel juhul, kui
senine paras toiduhulk jaib konstantseks, vdheneb aga
kehaline tegevus, seega ka toiduvajadus. Niiteks voib
rasvumist soodustada {ileminek raskemalt kehaliselt t606lt
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kergemale mehhaniseeritud tééle, korterivahetus korge-
malt korruselt madalamale jne. Sel juhul voib kehalise
to6 vahenemise tottu vabaks jddva energiahulga arvel
organismis ladestuda rasva.

Seega on arusaadav, miks paljud normaalse kehakaa-
luga inimesed voivad mone védhese aastaga mirkamatulft
muutuda liiga lihavaks. Sellegipdrast on kéige kindlant
tee ' lihavuse valtimiseks ja korvaldamiseks tarvitatava
toidu, eriti suhkru ja iildse siisivesikute hulga vihenda-
mine; ka toidu koostise kindlustamine fiisioloogiliself
taisvdartusliku toidu tasemel on vidga oluline ja annab
hdid tulemusi. Tugeva rasvumise korvaldamiseks on ohutu
ja koige efektiivsem tee tarvitatava toiduhulga piiramine,
nii et see moodustaks !/3 kuni !/, tavalisest toiduhulgast.
Sel viisil saab kehakaalu vidhendada 2—3 kg vorra nada-
las. Néljatunde iiletamiseks ja toidu koostise tdisvdartus-
likkuse kindlustamiseks on vaja rohkesti tarvitada aed-
vilja (juurvilja, salateid, marju, puuvilja) igasugusel
kujul, mitte piirata lihasaaduste hulka toidus, rasvade
(olide) hulk aga hoida moodukates piirides. Samuti soo-
vitatakse siitia vordlemisi sagedasti, mitte vdhem kui viis
korda pédevas, et niljatunnet iiletada, kuid iga kord moo-
dukal hulgal. Toiduhulga vdhendamine peab toimuma pea-
miselt rafineeritud, siisivesikurikaste toiduainete arvel.
Enam-vdhem keelatud on seega kompvekid, Sokolaad, kon-
diitritooted, sai, keedis, mesi, suhkur, jdatis ja teised
maiustused, alkohoolsed joogid, soolased ja viirtsitatud
road [25, Ik, 229].1

Kui paras kehakaal on saavutatud tuleb toidu koos-
tise suhtes esitatud noudeid ka edaspidi enam-vdhem jar-
gida, toidu hulk aga tosta normaalsele tasemele. Nor-
maalne toiduhulk on moistagi tunduvalt véiksem kui see,
mis pohjustas rasvumise. .

Lihavuse vastu kasutatakse ka mitmesuguseid prepa-
raate, mis avaldavad moju.endokriinsele siisteemile (sise-
noristusnddarmetele) voi vegetatiivsele nérvisiisteemile ja
nende kaudu rasva-ainevahetusele. Niiteks on moeldav

I Seoses esitatud piiramistega toidu koostises, eriti siisivesikute
osas, on huvitav, et eskimotel (Hoygaard, 1941; vt. [38] tavaliselt
ei esine rasvumist (ega ka nn. ketoonkehasid urnms) kuigi nende
toit on vdga valgurikas ja rasvane. Vaatluse all olnud eskimote pae-
vane toit sisaldas keskmiselt 299 ¢ valku, 169 g rasva (oli) ja ainuli
22 g siisivesikuid; jérelikult oli. see peaaegu- ainult lihatoit.
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rasvumist vahendada «insuliiniaparaadi» talitluse norgen-
damisega ja kilpnddrme ergutamisega suuremale tegevu-
sele. Vastavad teadmised on aga alles liiga puudulikud
selleks, et taolised preparaadid praegusel ajal tosist tege-
likku tahtsust omaksid.

Kui organismi voime gliilkogeeni voi rasva varumiseks
on juba ammendatud, siis peab organism peensoolest
liiga rohkesti verre imenduvate suhkrute, rasvade ja
amiinohapetega kuidagi teisiti hakkama saama. Kasuta-
mata toidukomponendid ei saa kuigi olulisel méaral verre
kuhjuda. See tekitaks héireid, sest vere koostis ei voi kuigi
palju koikuda. Neid aineid terve organism ei eralda verest
muutmata kujul uriini kaudu. Kui kiisimusele vaadata
energeetilisest seisukohast, avaneb tee verre kuhjuvate
toidukomponentide iilekiilluse korvaldamiseks. Nagu
juba selgitatud, vabaneb energeetiliste toidukomponentide
osalisel lohustumisel ainult vordlemisi vdike osa sellest
energiast, mis vabaneks nende tdielikul «polemisel». Nii
vabaneb gliikoosi poolikul I6hustumisel (nditeks piimhap-
peks) mitte rohkem kui 1/, sellest energiast, mis vabaneb
glitkoosi téielikul «polemisel» siisihappegaasiks ja veeks.
Seetottu on loomulik, et juhul, kui organismi energiavaja-
dus on vidike ja puuduvad voimalused varuaineid suure-
mal hulgal talletada, toimub organismis toidukomponen-
tide lohustumine poolikult. Selle tagajarjel tekivad aine-
vahetuse poolproduktid (metaboliidid) mitte ainult siisi-
vesikutest, 'vaid ka rasvadest ja valkudest. Need metabo-
liidid, nagu piimhape, piiroviinamarihape, B-oksiivoihape,
atseetdddikhape (nn. ketoonkehad) jt., on enamasti happe-
lised ained. Liigs6omise korral kuhjuvad need toepoolest
olulisel mairal verre ja kudedesse ning lopuks erituvad
organismist uriiniga. Nende happeliste metaboliitide moju
organismis tehakse voimaluste piirides tasa teiste, aluse-
liste ainete mobiliseerimise teel. Seetottu ei suurene vere
happesus (pH) palju, uriini ja kudede pH aga suureneb
siiski oluliselt. Uheks happesust vidhendavaks (happeid
neutraliseerivaks) aineks on ammoniaak, millele on juba
varem viidatud. Sel korral eritub ammoniaak organismist
rohkem ammooniumisoolade kujul ja samavorra viahemr
kusiaine (karbamiidi) kujul. Viimane on inimorganismi
ja iildse imetajate va]gu ainevahetuse peamlseks 16pp-
produktiks.

Happeliste ainete kuhjumine organismis on pohiline
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tunnus, mis naitab atsidoosiks ! ja hiipoksiaks 2 nimeta-
tavaid patoloogilisi (haiguslikke) seisundeid.

Vere muutumine happelisemaks vihendab temas siisi-
happegaasi lahustumist, mille tagajédrjel norgeneb selle
gaasi transport seedekanalist ja kudedest vere kaudu kop-
sudesse ning sealt valja [110].

Niisugune seletus toidukomponentide kasutamise kohta
iiletoitumise korral on kohane ka sel juhul, kui ldheneda
kiisimusele fermentide ja hormoonide produtseerimise sei-
sukohalt. Neid kataliisaatoreid ja regulaatoreid toodab
organism vastavalt oma vajadusele. Kui aga liiga suure
toidukoguse iimberto6tamiseks vajatakse neid rohkem, siis
loomulikult suundub organismi produtseerimistegevus
eeskitt nende abiainete produtseerimisele, mis on vaja-
likud ainevahetuse esimestel etappidel, s. o. seedimisel,
toidukomponentide imendumisel verre ja nende «polemise»
esimesel poolel. Toidukomponentide 16plikuks «polemi-
seks» sel juhul enam ei jatku fermente, sest taoliste ainete
tootmise ressursid olid juba liigselt ammendatud.

Osaline ehk iihekiilgselt kalorne iiletoi-
tumus on seisund, mille pohjustab energeetiliste toidu-
komponentide osas liiga suur, teiste toidukomponentide
osas aga liiga napp toidukogus. Arenenud tehnikaga maa-
des on see seisund viimasel ajal laialdaselt levinud. Osa-
list iiletoitumist tuleb moista iihtlasi kui osalist alatoitu-
mist, mis on tingitud rafineeritud toiduainete suurel maé-
ral kasutamisest, mille tottu aedviljad ja teised korge toi-
tevaartusega looduslikud toiduained jadvad tagaplaanile.
Osalise iiletoitumise korral esineb sellepdrast tavaliselt
peaaegu koigi vitamiinide ja mineraalainete vahesus [70]
(vt. § 35). Seetottu, vorreldes iildise iiletoitumisega voi
osalise alatoitumisega, komplitseeruvad ja siivenevad ter-
visehdired osalise {iletoitumise korral. Siiveneb ka atsi-
doos, millele on viidatud {ildise iiletoitumise kéasitlemisel,
ja muutub rohkem ebatervisliku seisundi kaasnédhtuseks
ning peegeldajaks. Atsidoos esineb ka enam-vdhem fiisio-

I Atsidoos on organismi iilihappesus, kusjuures tekkivad
happed osaliselt neutraliseeritakse ammoniaagiga ja teiste aluseliste
ithenditega (vt. ka § 8).

2 Hipoksia ehk hapnikuvaegus on seisund, kus
hapnikku liiga vdhe kasutatakse, mille tagajarjeks on puudulik «pole-
mine» organismis ja seega atsidoos. Hiipoksia pohjuseks voib olla kas
hapniku toeline puudus voi selle kiillaldase kasutamise voimaluste
puudumine. :
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loogiliste, mittehaiguslike seisundite puhul, nagu iildine
alatoitumus ja talveuni.! Need seisundid sarnanevad
iildise {iletoitumusega selles mottes, et nende koigi korral
toidu koostis fiisioloogilistele nouetele enam-viahem vastab
ja organismis ei ole nn. kaitsvate toidukomponentide (val-
kude, vitamiinide ja mineraalainete) siistemaatilist defit-
siiti. Kui aga iiletoitumine on iihekiilgselt kalorne, mille
tottu toidus on paljusid kaitsvaid toidukomponente liiga
vihe, samuti nagu varjatud nédlguse korral, siis osutub ka
atsidoos hédirivamaks nahtuseks. Tavaliselt esineb selgi
korral By-vitamiini puudus, mis juba ise tingimata atsi-
doosi esile kutsub. Sellega on tihedalt seotud ka héired
suhkru, kusihappe ja kolesteriini ainevahetuses ja erita-
mises ning nende kuhjumine verre ja kudedesse. Neid
nahtusi esineb vastavalt suhkruhaiguse, podagra (luu-
valu ehk umbjooksja), ateroskleroosi (tuiksoonte kovastu-
mine, habrastumine) ja teiste haiguste puhul. Niiteks las-
tel, kellel on palju haigeid hambaid (hambakaaries), esi-
neb kalduvus atsidoosiks [8]. Samuti leiti, et uuritavatel
isikutel oli hambakaariese arenemise ajal siilje voime
hapnikku kasutada norgem kui ajal, mil hambad olid ter-
ved [123]. Hapniku kasutamise voime norkus on oma ole-
muselt hiipoksia, mille iiheks véiljendusvormiks on atsi-
doos.

Kuna osaline iiletoitumine, samuti nagu iildine iiletoi-
tumine, ei pohjusta koigil isikutel rasvumist, siis on aru-
saadav, et majanduslikult vordlemisi hésti kindlustatud
elanikkonnakihtides esineb osalist iiletoitumist téenéoli-
selt sagedamini kui voib otsustada protsendi alusel, mille
moodustavad elanikkonnas lihavad inimesed. Arvestades
osalise iiletoitumise kui mittetdisvaartusliku toitumise iihe
‘variandi suurt levikut viimasel ajal, tuleb selle variandi
esinemise voimalusele poorata kiillaldast tdhelepanu. Eriti
on see tdhtis niisuguste haiguste véltimise ja ravi pers-
pektiivide hindamisel ja realiseerimisel, mille tekkepohju-
sed on veel vdhe tuntud voi hoopis tundmata. Niisuguste
haiguste hulka kuuluvad mitmesugused kroonilised ja
perioodilised nakkushaigused, autoinfektsioonid, eriti aga
siiddame- ja vereringehaigused ja teised nn. hiipodiistroo-
filised haigused (vt. § 4, 26 ja 37, skeem 1).

! Ka intensiivne kehaline tegevus kutsub esile atsidoosi, mis aga
jargneval puhkeperioodil mo6odub koos vdsimusega normaalselt ise-
enesest, jatmata mingit kahjulikku jalge.
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Ei ole raske kujutleda, et olulised ja kestvad kérvale-
kaldumised normaalsest ainevahetusest organismi ja kesk-
konna vahel pohjustavad hiireid ka organismi sisemises
ainevahetuses. Need hdired aga kujunevad pikema kestuse
ja suurema ulatuse korral tingimata ilmseteks haigusteks
voi avavad tee teistele tovestavatele teguritele, niiteks
pisikutele; nad voivad ka kohalikud tingimused organis-
mis, nditeks hammastes, muuta sellisteks, et isegi mitte-
patogeensed mikroobid osutuvad patogeenseteks.

§ 12. Toidu seedimine

Toidu seedimine seisab selle mitmekiilgses ettevalmis-
tamises suus ja maos ning lagundamises viikesteks koos-
tisosadeks, toidukomponentideks. Need imenduvad 16puks
verre ja kasutatakse organismi peolt oma vajadusteks

Toidu seedimine algab suus (joonis 5), kus toit peenes-
tatakse ja segatakse siiljega nii, et teda on kerge alla nee-
lata. Siilje toimeainete mojul algab suus ka toidu keemi-
line lagundamine viiksemateks osadeks, toidukomponenti-
" deks, ja steriliseerimine, mille tagajirjel toidus leiduvad
mikroobid hdvivad. Maos toimub maomahlade mojul toidu
edasine ettevalmistav keemiline t66tlemine, kusjuures toit
muutub ka peaaegu tdiesti steriilseks (mikroobivabaks). -
Perioodiliselt, vidikeste portsjonitena, liigub toit edasi
kaksteistsormiksoolde, kus temasse toimivad pankrease
mahl, sapp ja peensoole enese mahl. Seejarel kulgeb toit
peensoolt mooda jadmesoolde, jdllegi vaikeste kogustena.
Peensooles, selle mahlade mojul, Ichustuvad toiduained
toidukomponentideks, mis imenduvad ldbi soole seina
verre; osa rasvadest imendub aga liimfi- (mahla-) soon-
tesse. Normaalselt ei sisalda jamesoolde suunduv toidu-
osa enam oluliselt valke, rasvu, suhkruid ega tarklist.
Jdmesooles (ja osalt umbsooles) jatkub seedimine peami-
selt selles mottes, et toorkius leiduv tselluloos Iohustub
mikroobide mahladé abil suhkruks (gliikoosiks]. See suh-
kur osalt imendub verre ja on seega inimese poolt kasuta-
tav, samuti nagu peensoolest imenduv suhkur. Jdmesoo-
lest imendub ka suurel hulgal vett, mille tottu sooles lii-
kuv mass tiheneb. Jirelejdav mitteseedunud toiduosa val-
jub organismist roojana pérasoole kaudu. Toidu litkumine
mooda seedeaparaati ja osade kaupa iileminek iihest
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Suljendérmed

Peensool

\

Joonis 5. Seedeelundite skeem.

seedeelundist teise tagatakse vastavate lihaste perioodi-
liste kokkutommete, nn. peristaltika abil.

Kogu seedimisprotsessi eri astmete koordineerimisest
votab osa sisenoristusnddrmete (endokriinne) siisteem mit-
mesuguste hormoonidega (vt. joonis 8), kuid {ildjuhtimist
teostab narvisiisteem. Kogu see keeruline siisteem funkt-
sioneerib normaalselt ainult sel juhul, kui selle iiksikud
lillid ja organism tervikuna on kindlustatud normaalsete
keskkonnateguritega, sealhulgas ka tidisvaartusliku toi-
duga optimaalsel tasemel. Jdargnevalt kisitletakse seedi-
misega seotud kiisimusi sellelt seisukohalt natuke iiksik-
asjalisemalt.

Hammaste abil peenestatakse toit seedimisprot-
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sessi algul. Toidu pohjalikku peenestamist peetakse seedi-
misele {isna tdhtsaks, eriti haigetel ja lastel. Vastavad
katsed on aga ndidanud, et tdiskasvanud terve inimese
seedeaparaat seedib toidu peaaegu téielikult, olenemata
sellest, kas see on peenestatud héasti voi- puudulikult. Ka
toidu edasiliikumise kiirusele soolestikus ei avalda tema
peenestusaste olulist moju [2]. Teiselt poolt véidetakse
sagedasti, et liiga pehme toit, mis ei anna hammastele
kiillalt t60d ega treeningut, mojub nendele degenereerivalt
ja atrofeerivalt ning soodustab sellega hambahaiguste,
eeskdtt hambakaariese levikut. Ka seda seisukohta ei ole
vastavad katsed kinnitanud, kuigi treeningu head moju
hammastele ei saa eitada. Hammaste tingimatuks iiles-
andeks on peenestada toitu niivord, et see siiljega sega-
tult oleks kergesti allaneelatav. Toidu pohjalikum peenes-
tamine omab olulist tdhtsust kiill erandjuhtumeil, néiteks
maohaigete ja vaikelaste toitlustamisel.

Siilg on jargmine tegur, mis toitu mojutab. Ta on
vesilahus, mis sisaldab 0,3—0,6% kuivainet, millest iile
kolmandiku on orgaaniline aine. Siilje hulk (umbes
1—1,5 liitrit pédevas) ja koostis olenevad suurel maaral
toidu hulgast ja koostisest ning organismi tervislikust
seisundist. Orgaanilise aine suurema osa moodustavad
limaained, nn. mutsiinid. Need teevad toidu siiljega niisu-
tamisel hésti libedaks ja seega kergesti allaneelatavaks,
kuid néhtavasti on mutsiinidel ka teisi funktsioone, mis
on seotud néditeks hammaste tervishoiuga.

Keemilisi seedimisprotsesse suus tagavad paljud fer-
mendid, eeskdtt siilje amiilaas. Viimane lagundab tark-
list suhkruks. Selle t6ttu muutub leib suus magusaks,
kui teda liiga ruttu alla ei neelata, eriti kui siiiiakse toeli-
selt «tithja kohuga», s. o. mitte liiga vara péarast viimast
soomist.

Suus algab ka toidu «puhastamine» mikroobidest, kui
seda pole juba tehtud konservivabrikus voi kéogis kuu-
muse abil steriliseerimisega. Selles mottes pakub huvi
viimasel ajal héasti tuntud omapérane ferment liisosiiiim
(vt. § 13 ja 15). See mojub paljudele mikroobidele havi-
tavalt. Liisosiiiimi leidub ka maomahlas ja teistes seede-
mahlades; seal mojub ta samuti steriliseerivalt, kuigi
mitte koigi mikroobide suhtes.

Tarklise 16hustumine siilje amiilaasi mojul jatkub ka
veel siis, kui toit on sattunud makku, kuid ainult niikaua,
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kui ta ei ole segunenud maomahlaga, mis soolhappe-
sisalduse tottu katkestab amiilaasi moju.

Maomahl 'sisaldab normaalselt koigepealt vaba
soolhapet (kuni umbes 0,5%) ja fermenti pepsiini, mille
mojul valgud maos osaliselt I6hustuvad. Liha laguneb
vordlemisi kiiresti iiksikuteks lihasekiududeks, sest side-
kude lahustub; leiva valkudega kompaktselt seotud tark-
listerad vabanevad iiksikuteks teradeks; helbelised, maos
kalgestunud piimavalgud vedelduvad; aedviljad muutuvad
véliselt vordlemisi vidhe, kuigi rakke kooshoidev sideaine
pektiin lahustub. Paljud raskesti lahustuvad, soolad lahus-
tuvad maohappe mojul; nditeks raud vabaneb kompleks-
sete orgaaniliste ainete koostisest.

Vaatamata maos toimuvate keemiliste muutuste oluli-
sele tdhendusele kujutavad need endast siiski ainult nii-
oelda ettevalmistust seedimise peafaasiks, mis algab
peensooles. Tahtis on eeskétt see, et esialgne pooltahke
toit muutub maos mone tunni pérast vedelaks massiks,
nn. kiilimuseks ehk toitkordiks. Peamiseks vedeldajaks on
maomahl, mida inimesel eraldub 1,5—2,5 liitrit pédevas.
Kiiiimus suundub véiksemate kogustena peensoole iile-
misse ossa, kus ta vedela massina kergesti seguneb soole-
mahladega, mis on edasisel seedimisel oluline. Kergelt
seeduv vedel toit lahkub maost 2—3 tunni jérel, segatoit
3—4 tunni jérel ja rasvarikas toit alles 5—7 tunni jérel
parast soomist. Pepsiin lagundab ainult umbes 1/;4 koi-
gist nn. peptiidsidemetest, mille varal amiinohapped on
tthinenud valkudeks. Valgud, mis enamasti vees halvasti
lahustuvad, muutuvad selle osalise l6hustumise tagajar-
jel hésti lahustuvateks peptoonideks. Viimased on tugevad
arritid, mis kutsuvad tdiendavalt esile maomahla eritu-
mise. Analoogiliselt mdjuvad ka liha - ekstraktiivained
(lihaleemed ehk puljongid). Niisuguste ainete kokkupuutu-
misel mao limaskestaga tekib viimases hormoon gastriin,
mis vere kaudu toimides tingib maomahla eritumise. Rasv
aga pidurdab moningal médiral maomahla tekkimist, jil-
legi iihe hormooni, nn. enterogastrooni kaudu, mis moo-
dustub soole limaskesta kokkupuutumisel rasvaga.

Soolestiku mahladena tuntakse peamiselt
kolme eri péritoluga mahla, mis koik iiheaegselt toimivad
toidusse peensooles. Need on sapp, pankrease- ja soole-
mahl. Nende mojul teostub toidu seedimise peafaas, milles
valgud Iohustuvad amiinohapeteks, rasvad — osaliselt
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rasvhapeteks ja gliitseriiniks, siisivesitkud — lihtsuhkru-
teks, peamiselt gliikoosiks.

Sapp on seedimiseks védga tdhtis vedelik. Seda produt-
seerib pidevalt maks, kust sapp siirdub sapipoide. Poies
tiheneb sapivedelik vee eraldumise tottu ja talletub. Ini-
mesel tekib 60pdevas umbes 800—1000 ml sappi. Sapi-
poiest siirdub sapp kaksteistsormiksoolde (peensoole fiile-
misse ossa) enamasti ainult neil perioodidel, mil toit
maost peensoolde iile liheb. Neid molemaid funktsioone
kooskolastab (siinkroniseerib) hormoon koletsiistokiniin.
Rasv ja liha kutsuvad esile rohke sapivoolu, siisivesikud
aga vaevalt mojutavad seda. :

Sapi iseloomulikeks koostisosadeks on sapihapped.
Need on vidga pindaktiivsed ained, mille mojul mitme-
sugused raskesti lahustuvad ained, nagu rasvad ja lipoij-
did, muutuvad vordlemisi hésti vees lahustuvaks (dieti —
emulgeeruvaks). See peen struktuur kindlustab rasvade
hea imendumise ja fermentide (lipaaside) mojul lohustu-
mise. Sapis leidub ka kolesterooli, mis soodustab rasvade
imendumist. Peale selle leidub sapis varvilisi aineid bili-
verdiini, bilirubiini ja urobilinogeeni, mis tekivad
vere punasest vdrvainest hemoglobiinist. Osalt muu-
tuvad need soolestikus bakterite mojul ja moodustavad
rooja vérvaine, osalt aga imenduvad tagasi (resorbee-
ruvad).

Pankreasemahl tdidab olulisemat osa toidu seedimisel
peensooles. Temas leidub palju mitmesuguseid fermente,
nimelt valke lohustavaid proteaase ja peptidaase, rasvu
Iohustavaid lipaase ning siisivesikuid I6hustavaid amii-
laase ja maltaase. Nende mojul Iohustuvad toitained
véikseimateks komponentideks — amiinohapeteks, rasv-
hapeteks, gliitseriiniks ja lihtsuhkruks. Pankreasemahla
eritumist reguleerib kesknérvisiisteem perifeerse ja vegeta-
tatiivse ndrvisiisteemi kaudu ning hormooni sekretiini
abil. Sekretiin tekib peensoole limaskestas niipea,
kui maost tulev happeline kiiiimus (toitkort) voi ka leeli-
sene sapp sellega kokku puutub. Sekretiin kandub vere
kaudu pankreasesse ja kutsub esile selle nddarme mahla
eritumise.

Soolemahl tekib mikroskoopilistes ndarmetes, mis asu-
vad soole seinas. Samuti nagu pankreasemahl, sisaldab
soolemahl kiimmekond mitmesugust fermenti, mis 16husta- -
vad valke ja eriti disahhariide (roosuhkrut ja piimasuhk-

84



rut) ning vahesel méadral ka rasvu. Inimesel tekib Oépae-
vas umbes kuni 2 liitrit soolemahla.

Koigi seedemahlade ja ka jdmesoole mikroobide mah-
lade koosmojul, nagu juba o&eldud, teostub seedimine
Iopuni ja tekivad vidikese molekuliga -ehituselemendid,
toidukomponendid, mis imenduvad verre, rasvad osalt ka
liimfisoontesse.

Toidukomponentide imendumine verre toimub pohili-
selt ainult peensoolest. Peaaegu koik verre imenduvad
toidukomponendid siirduvad koos verega eelkdige maksa.
Seal toimub ebhasoovitavate ainete kahjutukstegemine,
toidukomponentide jaotamine ning suunamine varupaika-
desse, kudedesse kasutamiseks jne. Ebanormaalsetes tingi-
mustes esinevad imendumishdired, mida alati ei lahe
korda ei maksas ega ka teistes siisteemides tdiel mééaral
korvata. Niiteks voivad valgud osalt imenduda ebatiieli-
kult lohustununa, mis voib tervist kahjustada; rasvase ja
liiga rohke toidu tarvitamisel voib rasvade ja lipoidide
(eriti kolesterooli) sisaldus veres tunduvalt tousta, nii et
vereseerum (-vadak) muutub peente rasvaosakeste sisal-
duse tottu piimjalt haguseks. Niisuguse seisundi korral on
voimalik kolesterooli ladestumine veresoonte seintesse, see
aga voib osutuda ateroskleroosi eelastmeks.

Toidu seedumine, imendumine ja kasutamine organismi
poolt oleneb paljudest asjaoludest, muuseas ka mikroobi-
dest; sellepédrast késitletakse jargmises paragrahvis iiksik-
asjalisemalt inimorganismis alaliselt leiduvaid mikroobe.

§ 13. Inimorganismi normaalne mikrofloora

Inimene puutub alatasa kokku mitmesuguste mikroobi-
dega. Paljud nendest on inimesele kahjulikud ja kutsuvad
sagedasti esile nakkushaigusi; sellepdrast nimetatakse
neid tovestavateks ehk patogeenseteks mikroobideks. Pal-
judesse teistesse liikidesse kuuluvad mikroobid aga tava-
liselt ei pohjusta inimorganismiga kokkupuutumisel hai-
gusi, vaid on talle enam-vdhem mojuta, kuigi voivad teda
kasutada ajutise voi juhusliku asukohana ja toidubaasina;
niisuguseid mikroobe nimetatakse inimorganismi kom-
mensaalideks voi saprofiiiitideks.

Suure hulga mikroobidega on aga inimorganismil aja-
loolises arenemises kujunenud hoopis tihedamad sidemed.
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Teatavate liikide mikroobid asuvad enam-vdhem alaliselt
voi péaris pidevalt nahal, nina- ja suupiirkonnas, maos ja
soolestikus ning teistel limaskestadel. Meditsiinilise mik-
robioloogia hiilgavate edusammude mojul mo6édunud
sajandi teisel poolel kalduti ka neid mikroobe {ildiselt
pidama ebasoovitavateks voi isegi kahjulikkudeks. Alles
viimastel aastakiimnetel on selgitatud, seejuures jarjest
iiksikasjalisemalt, et need mikroobid on inimorganismile
pohiliselt kasulikud. Nii-6elda vastutasuna kasutavad nad
inimorganismi eluasemena ja koguni elavad inimorga-
nismi arvel. Sel juhul on mikroorganismid makroorganis-
miga tihedas koostédvahekorras, siimbioosis, mille tottu
rieid mikroobe nimetatakse ka siimbiontideks. Seda alalist
ja loomulikku mikroobide kogust makroorganismis nime-
tatakse viimasel ajal normaalseks mikroflooraks. Et selle
mikrofloora tdhendust inimese toitluse ja tervise seisu-
kohalt iseloomustada, késitleme ligemalt organismi eri
osades asuvaid mikroobe [61].

Inimese loote organism on normaalselt steriilne, seega
ei sisalda mikroobe. Vastsiindinu puutub aga kohe kokku
iimbruskonna mikroobidega ja juba esimesel pdeval péarast
siindi hakkab tal kinjunema oma alaline normaalne mikro-
floora. Umbes iihe kuu vanuses omab organismi seede-
kanal, samuti ka iga muu eespool mainitud kehapiirkond
oma alalist, iseloomulikku mikrofloorat. Organismi lihas-
kude, maks, siida, pois ja teised siseelundid, vereringe- ja
narvisiisteem, luustik jne., mis moodustavad organismi
nn. sisekeskkonna, jddvad aga kogu eluajaks mikroobi-
vabaks, steriilseks. Isegi kopsud on peaaegu steriilsed;
seda kindlustab ohu efektiivne puhastumine hingamistee-
des. Ainult ebanormaalsetes tingimustes, nagu vigastuste,
toitumishédirete ja haiguste korral, voivad mikroobid sat-
tuda kudedesse, verre ja teistesse kehaosadesse. Heal
juhul tehakse need organismi kaitsesiisteemi abil varsti
kahjutuks ja mainitud kehaosade steriilsus taastub. Ainult
siis, kui organismi kaitsesiisteem on ebasobivate kesk-
konnategurite tottu norgenenud voi kui mikroobide dosee-
ring ja toimevoime on liiga suur, voib organismi oma
mikroobide «sissetung» steriilsetesse piirkondadesse votta
‘halvema podrde. Voivad tekkida mitmesugused mik-
roobhaigused, nn. autoinfektsioonid — angiin, apendit-
siit jne.

Imikueast vdljajoudnul muutub normaalse mikrofloora
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koostis, kusjuures muutused soolestikus on eriti olulised.
Edaspidi jadb mikrofloora jalle — kogu eluajaks — enam-
vahem stabiilseks. See vordlemisi stabiilne seisund mikro-
floora koostises osutub aga ligemal vaatlusel siiski
diinaamiliseks, liikuvaks, samuti nagu iga teine tasakaal.
Antud juhul on see diinaamilisus oluliselt tingitud asja-
olust, et keskkonnast satub organismi vélispinnale kui ka
sisemusse (ohu, joogivee ja toiduga) alatasa mitmesugu-
seid mikroobe. Peab ka arvestama, et mikroobide liigitun-
nused muutuvad keskkonnategurite mojul suhteliselt ker-
gemini kui teiste organismide vastavad tunnused. Kuna
inimorganism ise on oma normaalse mikrofloora pohiline
keskkond, siis on loomulik, et mikroobide liigiline koostis-
kui ka teatava liigi tovestav voime (virulentsus) oleneb:
koigepealt inimorganismi enese ja tema sisemise «kaitse-
siisteemi» seisundist. Tasakaalu makroorganismi ja mik-
roobide vahel kujundavad 16puks keskkonnategurid, nagu
toit, ravimid jne., mis osalt mojuvad mikroobidele otseselt,
pohiliselt aga siiski makroorganismi kaudu ja selle
aktiivsel kaastegevusel, kas seda tugevdades vo6i norgen-
dades.

Naha mikrofloora jaguneb naha «omaks» ja
viljast temale sattunud juhuslikuks mikroflooraks. Naha
«oma» mikrofloora peamiseks asukohaks on naha siigava-
mad kihid, karvajuurte avad ning rasu- ja higindarmete
juhad. Naha pealispinnal koosneb mikrofloora pohiliselt
sama liiki mikroobidest kui naha siigavamates kihtides,
sest need kihid on valispinna mikrofloorale alaliseks mik-
roobide allikaks. Peale selle satub naha vélispinnale ala-
tasa mikroobe ohust, veest, mullast, soolestikust, suust jne.
Mikroobid nahal toituvad elutuks muutuvate nahakihti-
dega ja organismist erituvate ainetega, nagu higi-
rasvaga jne. Naha pinnal paljunevad peamiselt «omad»
mikroobid, kuid moningal mééiral ka teised, juhuslikud
mikroobid. Sellepdrast on naha mikrofloora veidi ebasta-
biilsema liigilise koostisega kui organismi teiste, sisemiste
osade, eriti soolestiku mikrofloora.

Esimesel pilgul nidib loogilisena, et mikroobid asuvad
pohiliselt naha vaélispinnal, kuid uurimised on andnud
paradoksaalse tulemuse, nimelt et naha pesemise tagajar-
jel mikroobide arv nahalt voetavates proovides tavaliselt
ei vahene, vaid vahel isegi suureneb. See fakt on seleta-
tav mikroobide siirdumisega naha siigavamatest reservi-
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dest pinnale, ' mida soodustavad surumine ja masseeri-
mine pesemisel. Mikroobide hulk nahal on ndhtavasti iisna
muutlik ja selle mddramine ebakindel. On andmeid, mille
jargi inimeselt vannis pestakse maha umbes 85 kuni 1200
miljonit mikroobi, naha igal ruutsentimeetril aga asub
keskmiselt iile 40 000 mikroobi.

Nahamikroobide liigiline koostis on naha siigavamates
kihtides stabiilsem ja {ihesugusem (monokultuursem) kui
pinnal. Naha peamiseks mikroobiks on valge ehk nn. naha-
stafiilokokk (Staphylococcus epidermidis). Koigist nahamik-
roobidest on neid vdhemalt 80—90%. Tavaliselt esineb ka
teisi kokke — sartsiine ja (kuid harvemini) streptokokke,
aga ka difteroidseid mikroobe. Peale nahastafiilokokkide
leitakse tihti ka sidrunkollaseid ja kuldkollaseid stafiilo-
kokke, monede teadlaste arvates aga peamiselt isikuil, kes
poevad mingit nahapoletikku. Viimaseid stafiilokokke pee-
takse tovestavateks, kuigi sellistena kvalifitseeritakse ka
mitmeid nahastafiilokokkide tiivesid 2.  Stafiilokokkide,
samuti nagu normaalse mikrofloora teiste mikroobide
diferentseerimine patogeenseteks mikroobideks ja sapro-
fliitideks on aga iisna problemaatiline kiisimus. Arva-
takse, nagu voiksid mittepatogeensed stafiilokokid teata-
vates tingimustes muutuda patogeenseteks ja vastupidi.

Koige sagedamini tungivad stafiilokokid organismi
iilipisikeste nahahaavakeste (kriimustuste, katkihooru-
miste jne.) kaudu kaelal, kaenlaalustel voltidel, niuetel
jne. Enamasti hdvivad need mikroobid fagotsiiiitide ja
antitoksiinide mojul varsti. Kui aga mikroobide ja makro-
organismi diinaamiliseés tasakaalus viimane on oluliselt
mnorgenenud, siis satuvad mikroobid 1abi naha kergemini
organismi ja ei havi seal kiiresti, vaid koguni levivad
vere kaudu, paljunevad ja tekitavad teatavates kohtades
poletikulisi mikroobide koldeid. Stafiilokokkidele- soodsa-
tes tingimustes tungivad rohkem esile nende patogeensed
vormid voi mittepatogeensed muutuvad virulentseks (inten-
siivselt tovestavaks). Nende tegurite hulgas, mille mojul

I Analoogilist ndhtust on mirgatud ka kurgumandlite pinnalt
vatt-tampooni abil mikroobide proovi votmisel: korduvalt voetud
proovis leiti mikroobe: mitte vdhem, vaid rohkem kui esimesena voe-
tud proovis. :

2 Teatava liigi mikroobid jagunevad veel alaliikideks, mida nime-
tatakse tiivedeks.
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inimorganism noérgeneb ja muutub liiga soodsaks arene-
_ miskeskkonnaks mikroobidele, on tédhtsal kohal vaegviar-
tuslik toit, mis sisaldab liiga védhe nditeks A-, C- ja B~
vitamiini voi teisi toidukomponente. Mikroobidele soodsa-
tes tingimustes pohjustavad stafiilokokid terve rea kerge-
maid voi raskemaid haigusi, mis voivad loppeda koguni
surmaga. Sdaraste haiguste hulka kuuluvad furunkuloos,.
madane. haavanakkus, hambakaaries, keskkorvapoletik,
angiin, siinnitusjargsed poletikud, poletikulised protsessid
liigestes, luuiidis, maksas, siidames, kopsudes (bronhiit)
ja teistes elundites, nn. veremiirgitus (sepsis) jne.

Streptokokid ja teised nahamikroobid on hoopis vaik-
sema osatdhtsusega kui stafiilokokid.

Nina- ja suupiirkonna mikrofloora.
Ninasse satub hingamisel koos 6huga tohutul hulgal mik-
roobe, kuid nina limaskestal leidub neid siiski vordlemisi
vahe. See on seletatav kahe asjaoluga. Koigepealt toimub
ninas o©hu nii-6elda mehhaaniline puhastus. Samuti nagu
ohus leiduv tolm, peetakse ka mikroobid vdhemalt 75—
80% ulatuses kinni nina karvakeste filtriva toime ja
limaskestale liibumise tottu. Véljahingatav ohk peaaegu
ei sisalda mikroobe. Ninasse peatuma jddvad mikroobid
suunatakse ninakarvakeste poolt neelu ja neelatakse alla
voi kohitakse vilja. Peale selle nédhtavasti puhastub ohk
ninas veel biokeemilisel teel. Nimelt omavad mikroobe-
kahjutuks tegevat toimet ninalimas leiduvad mutsiin ja
liisosiitim (vt. § 15).

Nina limaskestal normaalse mikrofloora olemasolu
kiisimuses ei ole iihtset seisukohta, sest kuni viimase ajani
peeti ninas mikroobide leidumist rohkem juhuslikuks kui
normaalseks ndhtuseks. L. G. Perets [61, 1k. 50] kinnitab
oma uurimiste alusel, et nina mikrofloora on alaline ja
normaalne. Tema andmetel sisaldab 1 mg ninalima kesk-
miselt iile 1700 mikroobi. Peamiseks normaalse mikro-
floora mikroobiks ninas on hemoliiiitiline mikrokokk ehk
«ninamikrokokk». Ninamikrokokke leiti peaaegu koigi
uuritavate isikute ninalimas, kusjuures nad moodustasid
43% mikroobide iildhulgast. Peale selle leidub ninas
enam-vahem alati difteroide, stafiilokokke (hemoliiiitilisi
ja mittehemoliiiitilisi), pneumokokke jt. mikroobe.

Suupiirkonna normaalne mikrofloora on vidga mitme-
kesine. Selles leidub palju mitmesuguseid kokke, kepikesi
ja niidikujulisi mikroobe, kruvikujulisi mikroobe (vib-
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rioone, spirille, spiroheete) ning algloomi. Viimaseid, lei-
dub mitte koigil uuritavatel, vaid sagedamini ja suurel
hulgal nendel isikutel, kellel suupiirkonnas esineb haigus-
likke muutusi.

Lastel kuni esimese hamba ilmumiseni on suupiir-
konna alalises mikroflooras iilekaalus aeroobsed mikroo-
bid, kes on kohanenud eluks hapnikukiilluses. Hiljem suu-
reneb mitmesuguste anaeroobide, s. o. eluks hapnikuvae-
ses keskkonnas kohanenud mikroobide hulk.

Suu eri piirkondades on mikrofloora erinev ja igal
juhul omapirane, hoolimata mikroobide suurest mitme-
kesisusest.

Mandlite mikrofloora erineb tunduvalt suu teiste piir-
kondade mikrofloorast. Mikroobiliikide arv on selles vord-
lemisi moodukas. Peamisteks mandlite mikroobideks on
mitmesugused alfa-streptokokid, nende hulgas Streptococ-
cus viridans, fariingokokk, nn. mandlite diplostreptokokk
ja moned teised; need liigid on koik omavahel niivord
sarnased, et neid on raske iiksteisest eristada.

Suupiirkonna normaalne mikrofloora ei ole inimorga-
nismile kahjulik, vaid kujutab endast normaalset nidhtust.
Ainult ebanormaalsete elutingimuste korral, sealhulgas
mittetdisvdartusliku toitumise puhul, voivad normaalse
mikrofloora mikroobid osutuda tovestavaks teguriks. Nai-
teks mandlite mikroob Streptococcus viridans voib mak-
roorganismile ebasoodsates tingimustes esile kutsuda
pikaldase septilise endokardiidi (endocarditis lenta)?l, kui
on olemas siidamekahjustus, mis loob eelduse mikroobi
arenemiseks siidameklappidel.

Mao ja soolestiku normaalne mikro-
floora. Suupiirkonnast satub makku tohutul hulgal mik-
roobe, eriti koos toiduga. Monedel andmetel on 1 ml-s
maosisaldises neid aga ainult kuni 25000. Suurem osa
mikroobe ei arene maos, vaid hdvib mao happelise kesk-
konna ja néhtavasti ka teiste tegurite (liisosiiiimi jne.)
tottu. Tavaliselt leidub maos sartsiine, enterokokke, piim-
happekepikesi, parme jne.

Peensooles on mikroobe veel védhem kui maos.
L. G. Perets viitab andmetele, mille jargi 1 ml-s peensoole-
sisaldises leidub keskmiselt ainult 5000 mikroobi. Eriti
vihe on neid peensoole iilemistes, maoligidastes osades,

! Endokardiit — siidame sisekesta poletik.
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vahel aga on need osad peaaegu steriilsed. Peensooles lei-
dub eelkoige enterokokke. Nende korval esinevad vahel
Bacterium aerogenes, soolekepike (peensoole alumistes
osades), atsidofiilkepike ja moningad teised mikroobid,
aga ka parmid.

Jamesooles on mikroobe erakordselt palju. Mikroorga-
nismid moodustavad valjaheite kuivainest kaalu jargi
umbes iithe kolmandiku. Organismist vdljub roojaga elu-
voimelisena ainult vdike osa mikroobe, ndhtavasti mitte
palju rohkem kui umbes 0,5% koigist jdmesoole mikroobi-
dest. Viljaheite 1 g sisaldab L. G. Peretsi andmeil kesk-
miselt 30—40 miljardit mikroobi (elusaid ja surnuid
kokku). Seega on neid viljaheites kiimneid kordi rohkem
kui mullas. »

Mikroobide liigiline koostis jdmesooles on erakordselt
mitmekesine — neid on seal iile 240 liigi. Loote soolestik
ei sisalda mikroobe, on steriilne, kuid siinni jdrel kujuneb
varsti vilja iseloomulik mikrofloora. Imiku jdmesoole
mikrofloora peamiseks mikroobiks esimestel elukuudel on
Bacillus bifidus. See moodustab umbes 90% koigist mik-
roobidest. Teised mikroobid imiku jdmesooles on entero-
kokid, vdhemal hulgal soolekepike ja paljud teised. Sellest
ajast peale, kui laps hakkab saama lisatoitu, muutub tema
soolestiku mikrofloora oluliselt. Umbes seitsmendast elu-
kuust alates osutub lapse soole mikrofloora vordlemisi
sarnaseks’ tdiskasvanu soole mikroflooraga. Nendel elu-
perioodidel osutuvad peamisteks soolemikroobideks ente-
rokokid ja soolekepikeste rithma mikroobid. Need molemad
kokku moodustavad umbes 90% koigist mikreobidest.
Peale selle leidub sooles mitmesuguseid teisi kokke,
aeroobseid ja anaeroobseid baktereid, atsidofiilkepi-
kesi jne.

Soolekepikesi tuntakse mitmeid liike. Teistest suuremal
hulgal esineb harilik soolekepike [Bacterium coli commune
(Escherichia coli)]. Normaalsetes fiisioloogilistes tingi-
mustes on soolekepikesed, asudes soolestikus, makroorga-
nismile kahjutud. Kui nad aga néiteks soole vigastuse
puhul satuvad kohuoonde, siis tekib kohukelmepdletik
(peritoniit). Teatavatel tingimustel vboivad soolekepikesed
pohjustada neeruvaagna- ja poiepoletikku. Sellisteks tingi-
musteks on makroorganismi norgendatud seisund mitte-
taisvdartusliku toitumise, kiilmetuse jne. tottu. :

Enterokokk (Enterococcus, Streptococcus faecalis) on
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teine peamine alaliselt sooles esinev mikroob. Jamesooles
leidub teda tohutul hulgal, suhteliselt rohkem umbsooles
ja jamesoole iilenevas osas.

Peale kirjeldatud mikrofloora voib organismis enam-
vdhem alaliselt leiduda veel mitmesuguseid mikroorga-
nisme, nende hulgas ka seeni ja viirusi (iilivdikesi mik-
roobe), ilma et nad normaalsetes tingimustes makroorga-
nismisse tovestavat toimet avaldaksid. Selle keerulise
kiisimuse  iseloomustamiseks tutvume paari faktiga
R. J. Dubos’ [23] huvitava raamatu abil. Ta kirjutab: «Eri-
list tdhtsust pélvib asjaolu, et loomade ravimine kortisoo-
niga ! voib nendel esile kutsuda surmavaid haigusi nii-
suguste mikroorganismide paljunemise tagajirjel, mis
tavaliselt leiduvad nende kudedes latentse (varjatud)
nakkuse kujul. Katsetel valgete rottidega tekkisid nendel
monenddalase ravimise jdrel kortisooni suurte annustega
laialdased kérbuslikud kahjustused, mis olid pohjustatud
pseudotuberkuloosimikroobide (Corynebacterium pseudo-
tuberculosis murium) poolt. Ilmselt olid need bakterid ter-
vete loomade kudedes olemas, kuid nii viikesel hulgal, et
neid ei olnud voimalik avastada ...» Edasi kirjutab Dubos:
«. .. katsetel, mis olid korraldatud rangelt médaratud koos-
tisega dieedil, tehti kindlaks, et pantoteenhappe 2 puudus
voib loomadel elustada latentse pseudotuberkuloosse
nakkuse ja muuta normaalsed loomad vastuvaotlikuks kat-
selisele pseudotuberkuloosinakkusele.»

Katsetel loomade ja taimedega on paljudel juhtudel
selgitatud, et vdga mitmesugused mikroorganismid (bak-
terid, 2algloomad, viirused, seened jne.), mis leiduvad
makroorganismis latentses olekus, voivad teatavates tin-
gimustes hakata kiiresti paljunema, mille tagajérjeks on
mingi haigus voi koguni surm. Niisuguseid muutusi mikro-
organismide aktiivsuses kutsuvad esile mitmesugused
keskkonnategurite muutused, mis on makroorganismile
ebasoodsad, nagu temperatuuri muutused, korratused toi-
‘tumises, kiiritamine, vigastused, miirgitused, hormonaal-
sed hdired jne.

Niitena tegelikust elust mainib Dubos olukorda, milles
tuberkuloosimikroob tunnistati tuberkuloosi tekitajaks. Ta

! Kortisoon — neerupealiste poolt toodetav hormoon, mida
organism parajal hulgal tingimata vajab (vt. § 15).
2 Pantoteenhape — iiks vitamiine (vt. § 9).
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kirjutab jargmiselt: «Berliini fiisioloogiaiihingu istungil
aastal 1882, kus R. Koch tegi oma kuulsa ettekande, olid
praktiliselt koik koosolijad kahtlemata nakatunud virulent-
sete tuberkuloosibakteritega, sest tol ajal olid peaaegu
koik Euroopa elanikud nakatunud tuberkuloosi. Koch ise
podes kergel kujul tuberkuloosi, nagu nditas intensiivne
reageerimine tuberkuliinile, mida ta endale siistis. Kuna
tuberkuloosibakterid olid tol ajal levinud koikjal vélis-
keskkonnas, siis toelisteks ja praktiliselt tdhtsateks poh-
justeks, millest olenes tuberkuloosi tekkimine, olid need
tegurid, mille mojul nakatumine kutsub esile haiguse
stimptoomide ilmumise ja haiguslikud purustavad muutu-
sed. Kdesoleval ajal on meil nendest teguritest vaevalt
rohkem teadmisi kui oli Kochil aastal 1882. Tuberkuliini-
proov nditab, et isegi majanduslikult rohkem arenenud
maades on vdga suur protsént tdiskasvanud elanikkon-
nast nakatunud tuberkuloosi. Haigestumine tuberkuloosi
ja suremus selle tagajérjel on aga viimasel sajandil 10—
20 korda véhenenud.

Seega on tdiesti ilmne, et kuigi tuberkuloosibakterid
on spetsiifiliseks etioloogiliseks (pohjuslikuks) tuberku-
loosinakkuse tekitajaks, peame tuberkuloosi haigestumise
etioloogia tdielikuks moistmiseks arvestama ka teisi tegu-
reid.»

«Nadite abil soolestiku ja hingamisteede normaalsest
mikrofloorast saab hésti jdlgida mitmesuguste tegurite
moju kudede voimele ohjeldada mikroorganismide palju-
nemist. Mikroorganismid, mis inimeste ja loomade nor-
maalse seisundi korral tavaliselt asuvad soolestikus ja
hingamisteedes, tungivad aeg-ajalt verre, kuid nende poolt
tekitatud mooduvale bakterieemiale (verenakkusele) jarg-
nevad rasked tagajdrjed ainult sel juhul, kui organismis
olevad haiguslikud muutused, néiteks siidameklapi kah-
justus, mitteparanev haav, kutsuvad esile koldeliste (koha-
like) nakkuste tekkimise. Tavaliselt arvatakse, et mikro-
organismid, mis kutsuvad esile dgeda septilise endokar-
diidi, on sageli taolise péaritoluga. Séiraste orgaaniliste
kahjustuste puudumisel kaovad mikroorganismid verest
kiiresti. Nad hdévitatakse organismi kaitsesiisteemi
elementide poolt pornas, maksas, luuiidis, kopsudes
jne.» [23].

Organismi kudedes ja vedelikkudes leidub palju mit-
mesuguseid tegureid, mis ohjeldavad mikroorganismide
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paljunemist organismis. Tasakaalu normaalse mikrofloora
mikroorganismide vahel ning seega ka tasakaalu mikro-
floora ja makroorganismi vahel voivad rikkuda mitme-
sugused keskkonnategurite muutused, néiteks kiiritamine,
ravimid ja toidu koostise muutused. Nii on viimasel ajal
hédsti teada nn. diisbakterioosid — haigused, mis tekivad
mikroorganismidevahelise tasakaalu rikkumisest. Efektiiv-
sete mikroobivastaste preparaatide (penitsilliin, teised
antibiootikumid ja sulfaniilamiidid) rohkel kasutamisel
raviks tekivad aeg-ajalt nn. sekundaarsed infektsioonid,
mis seisavad néiteks selles, et teatavad parmitaolised see-
ned (Candida albicans) hakkavad liigselt paljunema. Toe-
néoliselt asub see seeneke alaliselt organismi limaskes-
tadel, kuid liigselt paljunema ja tovestavalt mojuma hak-
kab ainult pédrast seda, kui tema kaaslased ja konkuren-
did, s. o. teised mikroorganismid, ja ka makroorganism
ise on ravimite mojul norgestunud. See loob seenele sood-
sad arenemisvoimalused. Sddrased haigused voivad m6o-
duda kerge limaskestapoletiku kujul (suuvalge ehk soor),
kuid haigestuda voivad ka siseelundid — kopsud,
neerud, soolestik jne. Kui sdidrastel juhtudel ravi anti-
biootikumidega oOigeaegselt katkestatakse, jérgneb tihti
tervistumine, kui aga nende ravimite kasutamist jéitka-
takse, voib tagajérjeks olla raske haigus ja isegi surm
[89]. .

Keerulisi suhteid mikro- ja makroorganismide wahel
illustreerib hédsti veel jargmine ndide [23]. Uldiselt tuntud
stimbioosijuhuks on liblikoieliste taimede ja miigarbakte-
rite kooselu, mis seisab selles, et mikroobid elavad taime
juuremiigarates ja osalt taime toiteainete arvel, kuid on
voimelised kasutama ohuldammastikku valkude produtsee-
" rimiseks. Taimedel aga seda voimet ei ole. Miigarbakte-
rite paiknemist ja paljunemise intensiivsust reguleerib
taime organism, kuid taime vastav reguleeriv siisteem ole-
neb omakorda viliskeskkonna teguritest: kui muld voi
toitekeskkond ei sisalda boori (elementi, mis on taimede
eluks vajalik), siis toimub taime iildine kahjustamine
miigarbakterite poolt. Seega pohjustab siimbioosisuhete
iileminekut haiguseks antud juhul teatava toidukompo-
nendi (boori) puudus ja nimetatud spetsiifiliste mikroobide
olemasolu.

Normaalse mikrofloora mikroobid vdivad inimesel teki-
tada palju haigusi, nn. autoinfektsioone (vt. § 4), kuid
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- need «olenevad mitte ainult ja koguni mitte niivord mik-
roobide virulentsusest (tovestavast aktiivsusest) kui’
makroorganismi seisundist» [61].

Teiselt poolt, makroorganismi enese seisund oleneb
iisna suurel méaaral tema normaalsest mikrofloorast, kuigi
koik 1opuks oleneb iimbritsevast keskkonnast — elutingi-
mustest. ;

Juba aastakiimneid on teada, et nii inimese kui ka
korgemate loomade seedemahlad ei ole voimelised seedima
tselluloosi. Seda sisaldavad aga taimsed loomasdodad
iisna rohkesti ja ka inimtoit {isna tunduvalt. Inimese
jdmesoole, eriti umbsoole mikroobide fermendid aga lagun-
davad tselluloosi suhkruks (gliikoosiks), mis voib imen-
duda verre ja on sel viisil kasutatav ka makroorganismi
poolt.

Viimasel ajal dratab suurt tdhelepanu kiisimus nor-
maalse mikrofloora voimest produtseerida vitamiine ja
nende vitamiinide kasutamisest makroorganismi poolt.
Selles mottes pakuvad huvi eeskétt jamesoole mikroobid.
Esialgu, umbes kolmkiimmend aastat tagasi, arvati, et
kuigi mikroobid voivad produtseerida vitamiine, on nende
hulk makroorganismile vordlemisi tdhtsusetu. Vahepeal on
aga eksperimentaalselt toestatud, muuseas ka inimeste
juures, et peamised soolemikroobid (Bacillus bifidus, soole-
kepike, enterokokk jt.) siinteesivad iisna tunduval hulgal
K-vitamiini, B-rithma vitamiine, eeskidtt B;- ja Bs-vita-
miini, biotiini ja foolhapet. Loomade (peale ahvide ja val-
gete hiirte) organism ise on voéimeline produtseerima
endale vajalikku C-vitamiini, kuid ei ole veel paris selge,
kuivord piisavalt see toimub ja missugune osatidhtsus sel-
les siinteesis on soolemikroobidel.

Seoses kiisimuse selgitamisega mikrofloora voimest
vitamiine toota levis moningal méaéral vaade, et teatavaid
vitamiine, néiteks K-vitamiini, biotiini ja pantoteenhapet,
ei tarvitsegi toidus olla, loomaséodas aga ka mitte C-vita--
miini, sest organismis eneses produtseeritavat neid piisa-
valt. Seda darmuslikku seisukohta saab vaevalt kooskolas-
tada asjaoluga, et nii inimese kui ka loomade ajaloolises
arenemises nende loomulik toit ilmselt sisaldas enam-
vahem pidevalt koiki vajalikke vitamiine. Pealegi ei kasuta
makroorganism soolemikroobide vitamiine ‘kuigi téie-
likult. Viimasel ajal teostatud uurimised kinnitavad seisu-
kohta, et vaatamata vitamiinide produtseerimisele mikro-

95



floora poolt on vitamiinide sisaldus toidus makroorga-
nismi seisukohalt ikkagi soovitav ja koguni vajalik.

Seega voib kokku vottes Oelda, et inimese normaalne
mikrofloora omab tdhtsust mitmes suhtes, eeskétt toidu-
ainete seedimise ja vitamiinide produtseerimise seisu-
kohalt. Juba I. P. Pavlov pidas jamesoole mikroobe orga-
nismile vajalikeks. Normaalse mikrofloora funktsioonid
voivad aga norgeneda ja sellesse kuuluvad mikroorga-
nismid makroorganismile kahjulikuks voi koguni tovesta-
vaks muutuda. See toimub siiski ainult ebanormaalsete
keskkonnategurite mojul, sealhulgas ka vaegvéartusliku
toidu tottu. Taisvéartuslik toit on seega tdhtis tegur nor-
maalse tasakaalu kindlustamisel inimorganismi ja mik-
roobide vahel..

§ 14. Organismi seedimisvoime ja toidu seeditavus

Toidu seedimise téielikkus oleneb moistagi nii seede-
aparaadi toovoimest kui ka toidu seeditavusest. Tava-
liselt on tervetel organismidel ligikaudu iihesugune seedi-
misvoime. Seedimise tdielikkus oleneb suurel maéral see-
ditava toiduhulga vastavusest organismi toiduvajadusele.
Mooduka voi kasina toiduhulga ja toidu sobiva koostise
korral eritavad organismi seedenddarmed energiliselt
aktiivseid seedemahlu. Nende mojul seedub toit vordle-
misi taielikult. Kui aga toiduhulk on alaliselt liiga suur,
vorreldes organismi toiduvajadusega, siis seedemahlade
kogus, mis eritub teatavale toiduhulgale, on suhteliselt
vdaiksem ja vdhem aktiivse koostisega. Selle tottu ei ole
iiletoitumise ehk liigs66mise korral toidu seedimine tédielik.

Niisugust olenevust kinnitavad vastavad katsed ‘ja
tdhelepanekud. O. P. MoltSanova [vt. 34] andmetel seedus
néditeks jamedast rukkijahust leiva kiudainegi soja ajal
(aastal 1942) paris hésti (70—75% ulatuses), parast soda
(aastal 1945) oli aga samadel isikutel tselluloosi seedu-
mise aste palju madalam (45—50%). Teised siisivesikud,
valgud ja rasvad seeduvad aga isegi kuni 50%-lise diile-
toitumise korral veel paris hasti (iile 90%).

Katsed mitmesuguste toitude ja toiduainete seedita-
vuse selgitamiseks néditavad,et vastupidi iisna levinud vaa-
detele on eri toiduained vordlemisi iihesuguse seeditavu-
sega. Nditeks peetakse kodgivilja ja eriti jamedast jahust
leiba raskesti ja ebatdielikult seeditavaks. Noukogude
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teadlaste [3, 82} uurimiste andmed, mis on esitatud tabe-

lis 9, iseloomustavad mitmesugusest jahust valmistatud

leiva seeditavust. Nendest andmetest ndhtub, et mitut eri

sorti nisujahust leiva seeditavuses ei ole suuri erinevusi.
Taisterajahust leiva pisut vdiksema seeditavuse teeb aga

kuhjaga tasa vitamiinide, mineraalainete ja valkude suu-
rem sisaldus. Oma pohjalike uurimiste alusel tervete ini-

mestega jouab Meditsiiniteaduste Akadeemia Toitlusinsti-

tuudi tootaja Z. D. Frumin [82] jareldusele, et «segatoidu:
omastamine ei olene kasutatud leiva sordists. Kogemu-

sed, eriti sojaaegsed, nditavad, et isegi need haiged, kes.
poevad kroonilist maepoletikku (gastriiti), taluvad ena-

masti rahuldavalt toitu, mis sisaldab palju jamedat taim-

set kiudainet (6igemini toorkiudu). Hésti peenestatud saa---
dusi teraviljast ja aedviljast taluvad haiged paremini,

misparast nende kasutamine levib. Moistagi jaab toor-

kiud inimorganismis suurelt osalt seedimata, kuid selle
sisaldus inimtoidus ei ole niikuinii eriti suur ja asja tuumr
ei seisa iildse selles. Oluline on, et vitamiinid ja tabelis 9

esitatud toidukomponendid omastatakse ka vordlemisi
toorkiurikastest toiduainetest kiillaldasel mééral.

- Tabel-o

Eri sorti jahust nisuleiva seeditavus tavalise segatoitumise korral
(Auermani ja Frumini andmetel)

Seeditavus protsentides
Jahusort B i =
st 0 B P
Téisterajahu 80 87 95 72—175
1 sordi jahu 85 90 98 77 — 82
Korgema sordi jahu 85 90 98 85 — 86

Toorkiu enese seeditavuse kohta on andmed {isna eri-
nevad, koikudes umbes 40—90% vahel; W. Ziegelmayer
[148] esitab andmeid, mille jargi toores punakapsas leiduv
toorkiud seedub 81% ulatuses, keedetus aga 89% ulatuses.

Toiduainete toeliselt puuduliku seeditavuse juhud on
vordlemisi harvad ja ka siis seeduvad puudulikult ena-
masti ainult toiduaine iiksikud komponendid, suurem osa

) Vilja arvatud tselluloos, millest peamiselt koosneb taimsefe
rakkude kest ja mida sisaldab ka seemmnete puitunud kestaine.
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komponente aga seedub hésti. Olulisel madéral ei omas-
tata naiteks spinatis ja peedilehtedes leiduvat kaltsiumi.
See on tingitud spinati ja peedilehtede suurest oblikhappe-
sisaldusest, sest seedimisel tekkivat vdga raskesti lahus-
tuvat soola, oblikhaput kaltsiumi, ei omastata kuigi tun-
duval maaral. Teiselt poolt aga néditavad katsed ja koge-
mused, et kaltsiumi, mida leidub rikkalikult néiteks lill-
kapsas, peakapsas, kapsalehtedes, salatis, kaalika- ja
naerilehtedes, kasutab inimorganism  peaaegu niisama
hédsti kui piimas leiduvat kaltsiumi.

Isegi nisukliid on kiillalt hédsti seeditavad. H. C. Sher-
mani [146, 1k. 155] kokkuvotte pohjal, samuti ka S. Borg-
stromi [98] uurimise pohjal katseloomadega (rottidega) ja
inimestega selgub, et nisukliid on histi seeditavate raua,
valkude (88%-line imendumine), Bi-vitamiini ja teiste
toidukomponentide heaks allikaks. Noukogude teadlaste
hiljutised uurimised [83] katseloomadega néitasid, et kliide
valgud, rasvad ja siisivesikud seeduvad kiillaltki hasti
(75—90% ulatuses), kiudaine aga 53—63% ulatuses. Oma
ja teiste uurimiste alusel joudis rootsi teadlane S. Borg-
strom jédreldusele, et nii toitumise fiisioloogia seisukohalt
kui ka majanduslikel kaalutlustel voib nisukliisid toidu
koostises (néiteks téisteraleivana) inimeste toitlustamisel
soovitada. Veel enam, kliisid koguni soovitatakse ja kasu-
tatakse edukalt ravitoitlustamisel. Nii kasutavad Nogal-
ler [56] ja teised Kaukaasia sanatooriumides toidulisana
kliisid ja nende leotist hea eduga suhkurtove, siidamehai-
guste, kohukinnisuse ja sapipdie kroonilise poletiku ravi-
misel. Ainult iiksikutel haigetel tekkisid sddrasest toidust .
esialgu moningad ebameeldivad nédhtused, nagu rohitised
ja raskustunne rindealuses piirkonnas. Need kadusid aga
koik varsti. Ka hiipertooniatove ja ateroskleroosi ravi on
kliide kasutamise korral vordlemisi edukas {5, 75].

Toiduainete seeditavuse suurendamisel peetakse taht-
saks nende kuumutamist — keetmist, kiipsetamist ja
praadimist. Katsed ei ndi aga seda iildiselt kinnitavat.
Niiteks Borgstromi andmeil ei suurenda kliide kuumuta-
mine temperatuuril 97° nende seeditavust, tugevam kuu-
mutamine, eriti pruunistamine temperatuuril 170°, aga
koguni vdhendab seda. Pruunistamisel lagunevad osalt
vitamiinid ja valgud. Enamiku toiduainete seeditavus tou-
seb keetmise tagajirjel, kuid ainult moodukalt, umbes
1—10% vorra (vt. ka § 29).
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§ 15. Ainevahetuse biokeemiline ja kataliiiitiline laad

Ainevahetust kitsamas mottes nimetatakse ka vahe-
pealseks (intermediaarseks) ehk sisemiseks ainevahetu-
seks ehk metabolismiks. Nende terminitega tdhistatakse
neid paljusid protsesse, mille kaudu toiduained kasuta-
takse organismis uute ainete valmistamiseks ja kudede
ehitamiseks, aga ka liikumiseks ja tooks vajaliku energia
saamiseks. Ndaiteks kasutatakse valkudest saadud amiino-
happeid 1) materjalina uute valkude valmistamiseks kas-
vavas organismis, 2) vananevate kudede ja havinevate rak-
kude valkude asendamiseks ning 3) orgaaniliste katalii-
saatorite «(ensiiimide ehk fermentide) ja regulaatorite
(hormoonide) valmistamiseks. Ulejddnud amiinohapped ja
vananenud valgud 16puks «polevad» organismis ning
seega kasutatakse energeetilise materjalina. Nad voivad
aga ka muutuda energeetilisteks varuaineteks — gliiko-
geeniks voi rasvaks.

Igale organismile on iseloomulik, et temas toimuva
ainevahetuse olemus kujutab endast f{ilikeerukat keemi-
liste reaktsioonide poimingut. Seejuures tuleb eriti rohu-
tada, et koik eri liilid selles iilikeerukas siisteemis on tege-
likult kataliiiitilised reaktsioonid. Need reaktsioonid toi-
muvad vajalikus suunas ja kiillaldase’ kiirusega ainult
selleks sobivate tingimuste puhul. Iga reaktsiooni kiiren-
dab just selleks vajalik abiaine — kataliisaator. Nendeks.
abiaineteks on eeskatt nn. fermendid ehk ensiitimid.

Ainevahetusprotsesside biokeemiliseks iseloomustami-
seks tutvume paari nditega. Uheks vordlemisi lihtsaks
metabolismi loiguks on siisivesikute ainevahetus. Selle
10igu pohisuunda. loom- voi inimorganismis, s. o. sisemist
hingamist, voib summaarselt taiesti vorrelda tavalise
polemisega. Tegelikult kulgeb aga siisivesikute «pole-
mine» hingamisel enam kui kahekiimne eri keemilise
reaktsiooni kaudu. Ka rasvade ainevahetus loom- ja inim-
organismis toimub vaheastmete kaudu, kuid samuti nagu
siisivesikute ainevahetuses on ka selles peamisteks 1opp-
saadusteks siisihappegaas ja vesi. Palju keerulisem on
valkude ainevahetus, sest valkude koostisosi, mitmesugu-
seid amiinohappeid, kasutatakse palju suuremal maéral
uute ainete, eeskitt organismi enese valkude valmistami-
seks. Kuid lopuks ka valgud «polevad» organismis pal-
jude vaheastmete kaudu lihtsateks iithenditeks, peamiselt
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siisihappegaasiks, veeks ja kusiaineks [karbamiidiks,
CO(NHy)2, mis tekib siisihappegaasist ja ammoniaagist
ning voib vee osavotul uuesti nendeks laguneda]. Koik
need reaktsioonid on nagu liilid ahelas voi silmad vor-
gus iiksteisega seotud ja olenevad iiksteisest. Peale selle
on ka siisivesikute, rasvade ja valkude ainevahetus oma-
vahel seotud ning kooskolastatud vastavalt organismi
vajadustele. Selle seose iildine skeem on esitatud jooni-
sel 6.

Praktiliselt toimuvad koik ainevahetuse pohilised kee-
milised reaktsioonid kiillaldase kiirusega ainult igale prot-
sessile omase fermendi manulusel; seejuures on ferment
nagu votmeks lukule, s. o. reaktsioonivoimelisele ainete-
segule. Vajalikke fermente toodab organism ise oma rak-
kudes. See pole aga sugugi lihtne iilesanne, sest fermen-
tide koostis on vdga keeruline ja vajalike fermentide arv
ulatub tuhandetesse.

Juba toidu seedimise protsessi koigil astmetel on tarvis
teatavaid fermente. Neid peab leiduma siiljes -ning mao-
ja soolemahlas. Peamised seedefermendid vo6i nende riih-
mad on jargmised: 1) siisivesikute Iohustamiseks — amii-
laasid, invertaas (sahharaas), maltaas ja laktaas; 2) ras-
vade lohustamiseks — lipaasid; 3) valkude lohustami-
seks — pepsiin, triipsiin ja erepsiin.

Fermentidega puutub kokku mitte ainul toit, vaid ka
hingamiseks vajalik ohk. Nimelt sisaldab terve organismi
normaalne ninalima liisosiiiimi 1, mis ohus leiduvaid pisi-
kuid fermentatiivselt 1ohustab ja seega kopsudesse suun-
duvat ohku puhastab. Normaalselt omab ka ninalima val-
guline pohiaine mutsiin mikroobe héavitavat toimet {61].

Isegi koige lihtsamaks ainevahetuse reaktsiooniks on
vaja teatavat fermenti, sest muidu ei toimuks reaktsioon
kiillaldase kiirusega. Vaatleme niiteks kudedes tekkiva
siisihappegaasi lahustumist veres ja siisihappegaasi eral-

I Liisosiiiim on omaduste poolest ferment, kuid paljudele pato-
geensetele ja saprofiiiitsetele pisikutele avaldatava havitava moju
poolest sarnaneb ta antibiootikumidega (nagu penitsilliin jt. taolised
ravimid). Liisosiiimi leidub ka siiljes, silmavedelikus (pisarates) ja
teistes organismi limades. Selle tottu toimivad need vedelikud orga-
nismi saabuvatesse ainetesse steriliseerivalt, seda tugevamini, mida
rohkem ja mida aktiivsemat Iiisosiiiimi nad sisaldavad. Ka pastori-
seerimata ja keetmata piim, maks ja porn sisaldavad liisosiiiimi, kuid
:t]a(e ei dole nii efektiivne kui bakteritest ja seentest saadavad antibioo-
ikumid.
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dumist kopsudes: CO;+H0 = HoCOg. Selle tasal:caal-
reaktsiooni fermendiks on karboanhiidraas, mis puhtal,
kristallilisel kujul sisaldab umbes 0,2% tsinki.

Vajalikkude fermentide iildkogusest voib saada kujut-

juse K. Langi hinnangu jédrgi, mille kohaselt «ensiiiimid
moodustavad rakuvalkude koostisest umbes 30—40%».

Fermendid tekivad organismis kiillaldasel hulgal ja
rahuldaval maéaaral aktiivsetena ainult siis, kui on olemas
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selleks vajalikud tingimused. Nende valmistamine kunst-
likult ei ole seni onnestunud.

Fermentide produtseerimiseks vajalikke tingimusi orga-
mismis voib aimata, kui heita pilk fermentide koostisse
kuuluvate ainete rithmadele. On selgitatud, et paljude fer-
mentide koostisse kuulub peale valkude ka vitamiine ja
mineraalseid elemente.. Neid peab organism saama toi-
duga kiillaldaselt juba selleks, et normaalne fermentide
produtseerimine oleks kindlustatud otseste ldhteainetega-
Peale selle on pohjust arvata, et organismis fermentide
produtseerimise iilesanne on tdiel méaral teostatav ainult
sel juhul, kui organism on kiillaldaselt kindlustatud nor-
maalseks talitluseks vajalike toidukomponentide ja teiste
teguritega.

Et konkreetsemalt iseloomustada tahtsust, mida téis-
véartuslik toit omab selleks, et organismi sisemised talit-
lused kulgeksid normaalselt, on huvitav vaadelda monede
fermentide koostist, mis kataliiiisivad iiksikuid biokeemi-
lisi protsesse. Néitena olgu esitatud moni liili nn. sisemi-
ses ehk rakulises hingamises (joonis 6). Otsesed ldhteained
selleks otstarbeks on peamiselt siisivesikute, rasvade ja
valkude seedimisel tekkivad ja verre imenduvad vordle-
misi lihtsa koostisega ained: gliikoos, rasvhapped, gliitse-
riin ja amiinohapped. Nende ainete «poOlemise» esimeses
faasis toimuvate protsesside tagajarjel tekkivad ainevahe-
tuse vaheproduktid (metaboliidid) liilituvad nn. sidrun-
happetsiiklisse. 1 Selle tsiikli raamides toimub vahepro-
duktide jéarkjarguline «polemine» samadeks loppsaadus-
teks kui tavalisel polemisel, s. o. veeks ja siisihappegaa-
siks.

Hingamisprotsessi {iksikud liilid saavad normaalselt
toimuda ainult sel juhul, kui iga reaktsiooni jaoks on ole-
mas selleks vajalik ferment. Paljude nende ja teiste fer-
mentide koostisse kuuluvad teatavad vitamiinid voi mine-
raalsed elemendid, nagu selgub tabelis 10 esitatud néide-
test. Monel juhul moodustavad need toidukomponendid

| Sisemise hingamise protsessi esimest faasi, eriti siisivesikute
puhul, nimetatakse ka anaeroobseks hingamiseks, s. o. protsesside
ahelaks, kus hapniku kasutamine ei ole iseloomulik. Jargmises faasis,
nn. aeroobses faasis, mida nimetatakse ka sidrunhappetsiikliks
(joonisel 6 kujutatud ringina), toimub lahteainete 1oplik «polemine»
sissehingatava hapniku arvel, kusjuures vabaneb pohiline osa ener-
giat.
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Joonis 7. Vitamiinide tahtsus
organismi toimeainete tek-
kimisel. (Azimovi jargi.)

fermentide lahutamatu osa (nn. kofermentide koostises).
Teistel juhtudel ei ole seos nii tihe ja paljud fermendid ei
sisaldagi vitamiine ega mineraalaineid, vaid koosnevad
ainult valkudest. Kiill aga voivad moned ained, néditeks
metallide soolad, olla vajalikud teatavate fermentide kiil-
laldase aktiivsuse kindlustamiseks. '

Kuna organismi rakkudes toimub alatasa tohutul hul-
gal mitmesuguseid keemilisi reaktsioone ja nende paraja-
kiiruse tagamiseks on vaja tuhandeid eri fermente, siis on
ilmne, et selles rdgastikus peaks kehtima mingi korra-
parasus. Jiargnevalt vaatleme seda kiisimust natuke lige-
malt.

Ainevahetuse reguleerimine ja koordineerimine toimub
korgemates organismides nn. endokriinse siisteemi elun-
dite, s. o. sisenoristusnddrmete kaudu. Sisenoristusnaar-
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Tabel 10

Monede sisemise ainevahetuse fermentide iseloomustus

Ferment voi Selle rakendamine Koostisosasid
koferment voi vajadus (kofermendis)
Karboanhiidraas Siisihappegaasi lahus- | Tsink
tamisel  veres ja
eraldumisel  kopsu-
desse
Koierment A Rasvade  «polemisel» | Pantoteenhape
ning siinteesil jt. ;
otstarveteks
Piiridiindehiidraasid Sisemisel  hingamisel | PP-vitamiin
vesiniku  eraldami-
seks
Flaviinfermendid ehk | Sisemiseks hingami- |Be-vitamiin
kollased hingamis- | seks
fermendid
Tsiitokroomid  (vihe- o #y 4T Raud (samuti nagu
malt 9 eri fermenti) hemoglobiinis)
Karboksiilaas ja Piiroviinamarihappe B,-vitamiin
dehiidraas lagundamiseks
Arginaas Kusiaine tekkimisel Mangaan

med produtseerivad paljusid erilisi

suure bioloogilise

aktiivsusega aineid, nn. hormoone, sisenoresid ehk &rri-
teid. Need avaldavad viaga olulist moju eeskétt fermen-
tide tootmisele, aga ka teistele kehas toimuvatele talit-
lustele (vt. [94b jt.]).

Sisenoristusnddrmed on omapérased juba selle poolest,
et nende produktid, hormoonid, imenduvad kohe 14bi raku-
seinte verre ja kanduvad sellega iile kogu organismi
laiali. Teised ndarmed, nditeks siilje-, mao-, soole-, higi-
ja piimandarmed ning maks ja pankreas, saadavad oma
nored vastavate juhade kaudu kohe tarvitamiskohale. Sise-
noristusnadrmete hulka loetakse tavaliselt hiipofiiiis (aju-
ripats), kilpnédare, epiteelkehakesed (kilpndadrme manused),.
neerupealised, pankrease Langerhansi saarekesed ja sugu-
naarmed (joonis 8). Erilisi, hormoonide taolisi toimeaineid
verre saata voivad peale sisenoristusndarmete ka paljud
teised elundid ja koed, nagu emakas, maks, soole limas-
kest, vegetatiivne narvisiisteem (siseelundite talitlust
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Hipofids
Tagumine sagar
Keskmine sagar
Eesmine sagar

Kilpnaarme
manused

Kohunadre
(pankreas)

Neeru-
pealised

Joonis ‘8. Tuntumaid sisendristusndarmeid, mis

produtseerivad mitmesuguseid hormoone ja saa-

davad neid vere- ja liimfisoonte kaudu kehasse

laiali eluprotsesside reguleerimiseks. (R. W. Ge-
rard’i jargi.)

reguleeriv nérvisiisteemi osa) jne. Hiipofiiiis, epiteelkeha-
kesed ja pankrease saarekesed toodavad hormoone, mis
on valgule ligidased ained, teiste ndarmete hormoonid
aga on lihtsamad ained, mis sagedasti kuuluvad nn. ste-
roidide hulka. Steroidide riihma ained on ka D-vitamiin,
kolesterool jt., mida on juba mainitud.
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Hormoonide tootmine ja eritamine nddrmete poolt onm
omavahel hdsti kooskolastatud. Uks peaaju osa, nimelt
hiipotaalamus, juhib hiipofiiiisi tegevust osalt otse narvide
kaudu, aga ka eriliste hormoonide eritamise teel. Hiipo-
fiilis omakorda reguleerib koigi teiste sisenoristusnaar-
mete tegevust. :

Pédrast oma otseste iilesannete tditmist muundatakse
hormoonid, peamiselt maksas, teisteks aineteks voi lagun-
datakse hoopis ja eritatakse sapi, uriini voi roojaga.

Jargnevalt vaadeldakse tuntumate ndarmete hormoone
ja nende toimet.

Hiipofiiiisi hormoonid. Hiipofiiis ehk aju-
ripats on védga viike elund, mis kaalub ainult umbes pool
grammi. Ta paikneb otse peaaju tsentraalse osa all,
seega peaaegu kolju tsentris ja jdrelikult on valiste
mojude vastu kaitstud nii hasti kui {ildse moeldav. See on
ka arusaadav, sest hiipofiiiis on 16puks kogu meie orga-
nismi biokeemia votmeks.

Hiipofiiiis produtseerib vahemalt {iheksat eri hormooni.
Nende tootmine on jaotunud hiipofiiiisi kolme osa — ees-
mise, keskmise ja tagumise sagara vahel.

Hiipofiiiisi eesmine sagar produtseerib kuut hor-
mooni: kasvuhormooni, adrenokortikotroopset hormooni
(AKTH), tiireotroopset ja kolme nn. gonadotroopset hor-
mooni.

Kasvuhormoon, nagu néiitab selle nimi, reguleerib
organismi kasvu. Vahel juhtub, et lapse hiipofiiiis ei tooda
seda hormooni kiillaldaselt. Selle tagajarjel pidurdub
lapse kehaline arenemine ja tihti jadb umbes kolmeaastase
lapse tasemele. Vastupidine nahtus esineb siis, kui kasvu-
hormooni tekib liiga palju. Siis voib inimene kasvada
2,5—3 meetri pikkuseks. Juhtub ka, et tdiskasvanu hiipo-
fiiiis hakkab produtseerima liiga palju kasvuhormooni.
Selle tagajédrjeks on nn. akromegaalia, mille puhul iile-
maéra suurenevad ainult moned kehaosad, néditeks jalad,
kded ja 16ug. Peetakse toendoliseks, et kunagisel raske-
kaalu poksitsempionil Primo Carneral oli selline liiga
aktiivne hiipofiiiis.

Adrenokortikotroopne hormoon (AKTH) ergutab neeru-
pealise koorolluse ainevahetust ja hormoonide eritamist.
Vastupidi, kui viimaseid on veres liiga védhe, ergutab see
asjaolu hiipofiilisi rohkem AKTH-d eritama, neerupealise
koorolluse hormoonide kiillus veres aga pidurdab AKTH

A
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eritamist. Viimasel ajal on AKTH laialdaselt tuntud kui
«imerohi» liigesepoletiku (artriidi) ravimisel. Suurtel loo-
madel on vordlemisi suur hiipofiiiis, vaiksemate loomade
proportsioonidega vorreldes hoopis suurem kui voiks
arvata. Sellepdrast voib nditeks vaalade hiipofiiiis olla
heaks tooraineks AKTH-preparaadi valmistamisel.

Tiireotroopne hormoon (TTH) ergutab kilpnddrme aine-
vahetust ja ta hormooni eritamist. Selle kaudu suurendab
TTH organismi sisemist ainevahetust. Ta ise lagundatakse
16puks kilpnddrmes.

Gonadotroopsed hormoonid mo;utavad puberteediaeg-
seid nédhtusi, piima eritamist jne. ning sugunairmete téod.

Hiipofiitisi keskmine sagar produtseerib nn. pigment-
hormooni, mille fiisioloogilisest tdhtsusest inimorganismile
on seni vordlemisi vihe teada.

Hiipofiilisi tagumine sagar produtseerib kahte iisna
tuntud hormooni: oksiitotsiini ja vasopressiini. Molemad
on poliipeptiidid (valgu tiitipi lihtsad ained), mille mole-
kulis on kaheksa amiinohapet ja mida saab ka siinteetili-
selt valmistada. Esimene neist hormoonidest omab téht-
sust siinnitusel ja rinnanddrmete t66s. Teine hormoon
pidurdab vee eritumist, soodustab keedusoola eritumist
organismist neerude kaudu, ahendab veresooni ja tostab
seega vererohku. Soolakontsentratsiooni tous rakkudeva-
helises vedelikus, mis véljendub joogijanus, ja vaimne
pinge kutsuvad esile hormooni vasopressiini suurema eri-
tamise. See aitab vett organismis 6konoomsemalt kasu-
tada, mille tottu teda eritub uriiniga suhteliselt vihe.

Kilpnadidrme hormooni tiireoglobuliini toimeained,
tiiroksiin  (tetrajoodtiironiin) ja trijoodtiironiin, akti-
veerivad rakkudes leiduvaid sisemise hingamise fermente.
Ainevahetuse sobiva intensiivsuse tagamiseks on vajalik
paraja suurusega alaline joodtiironiinide juurdevool kude-
desse. Need toimeained reguleerivad ‘seega ainevahetuse
suurust ning SUTIVGSIkthe rasvade ja valkude kasutamist
kogu organismis. Uks milligramm liigset tiiroksiini suu-
tendab ainevahetust 3000 kalori vorra, s. o. toidu kulutus
suureneb selle tottu keskmise pédevase vajaduse ulatuses.

Nagu juba Oeldud, ergutab kilpnddrme hormooni eri-
tamist hiipofiiiisi tiireotroopne hormoon, ja seda tugeva-
mini, mida vdiksem on veres .joodtiironiinide kontsentrat-
sioon. Kilpnddarme tegevus on mojutatav aga ka otseselt
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narvisiisteemi kaudu. Selle tottu voivad psiiiihilised erutu-
sed kilpnddrme hormooni produktsiooni suurendada ja
olukorda halvendada, kui on juba olemas selle hormooni
iileproduktsiooni seisund (tiireotoksikoos).

Kui joogivesi ja toiduained sisaldavad liiga vahe joodi,
siis suureneb joodtiironiine produtseeriv kilpndiare — tekib
hootsik. Selle tottu muutub joodi kasutamine 6konoomse-
maks ja hormoonipuudust ei tarvitse tekkida. Kui aga
" joodipuudus on vordlemisi suur ja kestev, siis, vaatamata-
joodi Okonoomsemale kasutamisele, tekib hootsiktobi
(struuma) joodtiironiinide defitsiidiga ja alanenud aine-
vahetusega. Kui aga joodipuudus on vordlemisi moodu-
kas, nagu néiteks Eesti NSV-s, siis selle ja ndhtavasti ka
teiste tegurite tottu (nagu A-vitamiini defitsiit), voib monel
juhul kilpndarme poolt joodi kasutamise efektiivsus suu-
reneda niivord, et tekib koguni liiga palju joodtiironiine
ja ainevahetus suureneb iile normaalse. Niisugust tervise-
héiret (struuma) nimetatakse ka tiireotoksikoosiks ehk
Basedow’ toveks.

Epiteelkehakesed kujutavad endast -nelja
vaga vaikest néddret, mis koik kokku kaaluvad ligikaudu
0,1 g ja asuvad kilpnddrme taga. Nad produtseerivad nn.
parathormooni ehk paratiiriini, mis reguleerib kaltsiumi ja
fosfori ainevahetust. Selle hormooni puuduse korral teki-
vad erutuvus, krambid ja lopuks surm.

Neerupealised ja nende hormoonid. Mo-
lema neeru peal asuvad nddrmed koosnevad kumbki
kahest osast, nn. koorollusest ja sésiollusest. Kumbki osa
toodab eri hormoone. Vahem tédhtis on sésiollus, sest selle
peamist hormooni — adrenaliini — voivad produtseerida
ka organismi teised koed, nagu on niidanud loom-
katsed. ]

Neerupealiste koorollus aga on eluks tingimata vaja-
lik. Ta toodab suure hulga eluliselt tdhtsaid hormoone,
millest umbes 30 on puhtal kujul isoleeritud ja ligemalt
tundma opitud. Neid nimetatakse  ka kortikosteroidideks
ehk steroidhormoonideks, sest nendel, samuti nagu palju-
de]l seksuaalhormoonidel, on keemilises struktuuris palju
sarnasust steroolidega, sapihapetega, néiteks kolesteroo-
liga, ergosterooliga ja D-vitamiiniga. Neli kortikosteroidi
mojutavad peamiselt siisivesikute ainevahetust (gliikokor-
tikoidid). Need on vajalikud naiteks selleks, et amiinohap-
ped muunduksid gliikoosiks, see edasi gliikogeeniks jne.
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Kolm hormooni, nn. mineraalkortikoidid, reguleerivad eel-
koige mineraalainete tasakaalu organismis, nagu keedu-
soola, kaaliumi ja vee ainevahetust. Moned kortikosteroi-
did on tihedalt seotud seksuaalhormoonidega.

Neerupealiste koorolluse tuntumad hormoonid on
desoksiikortikosteroon (mineraalkortikoid) ja kortisoon
(glitkokortikoid). Kortisooni kasutatakse viimasel ajal kui
«imerohtu» liigesepoletiku (artriidi) puhul, samuti nagu
eespool kasitletud AKTH-d. Viimase toime on kaudsem,
. sest see hiipofiiiisi hormoon ergutab kortisooni tootmist ja
jarelikult mojub selle kaudu.

Sddrased «imerohud» dratavad suurt tdhelepanu, sest
nad kergendavad tunduvalt artriidihaigete kannatusi.
Kuid oigusega hoiatatakse nende rohke kasutamise eest.
Isegi niisuguste «siiiitute» ravimite, nagu aspiriini ja
penitsilliini sage kasutamine ei ole péris ohutu, sest nad
voivad avaldada ebasoovitavat korvalmoju. Kortisoon aga
on veel salakavalam. On andmeid, et kortisooniravi korral
halveneb tuberkuloosihaigete seisund ja et kortisooni
tarvitamise tagajarjel suureneb kalduvus haigestuda laste-
halvatusse (poliomiieliiti).

Neerupealiste sédsiolluse peamine hormoon on adrena-
liin (nimetatakse ka suprareniiniks ja epinefriiniks). Selle
hormooni keemiline ehitus ja siintees selgitati juba kaes-
oleva sajandi algul. Adrenaliin on tuntud hormoonide hul-
gas koige lihtsama koostisega. (Tema keemilist struktuuri
iseloomustab nimetus piirokatehhiinetanoolmetiiiilamiin.)
Sellegipdrast on adrenaliin iiks koige tugevama toimega
aineid. Normaalselt leidub teda tdiskasvanud inimese
veres umbes 5,5 miljondikku milligrammi (0,000 000 0055
g). Kriitilistes olukordades, kehalise v6i vaimse pinge kor-
ral (ehmatus, vihastamine, erutus jne.) suureneb adrena-
liini eritamine ja ta sisaldus veres voib tousta isegi
tuhandekordseks. Nendes lihastes, mille aktiivne tegevus
on tdhtis voitluseks voi enesekaitseks (siidame, kopsude,
jalgade, kéte jne. lihased), laienevad selle tagajarjel vere-
sooned ja neid lihaseid varustatakse paremini verega;
stidametegevus suureneb; samuti suureneb suhkrusisaldus
veres, mis on tdhtis kiireks jou saamiseks suhkru «poleta-
mise» teel organismis. Samal ajal aga ei ole monede teiste
elundite, néiteks soolestiku ja neerude tegevus antud olu-
korras eriti tahtis, nende veresooned ahenevad ja nende
varustamine verega vaheneb. Sellega on seletatav asjaolu,
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et tugeva psiiithilise erutuse korral tekivad monikord
sooletegevuse haired.

Adrenaliini produtseerimine neerupealises ei olene
hiipofiiiisi tegevusest. Adrenaliin lagundatakse organismis
kiiresti, mille tottu ta toime on lithiajaline.

Neerupealiste sdsiollus (ja ka kogu vegetatiivne narvi-
stlisteem) toodab veel teist hormooni, nn. noradrenaliini.
See sarnaneb nii ehituselt kui ka toimelt adrenaliiniga,
kuigi neil on ka moningaid erinevusi. Noradrenaliin regu-
leerib vererohku ja vere jaotumist organismis peamiselt
sel juhul, kui organismil ei seisa ees mingit erilist olu-
korda.

Insuliin on hésti tuntud hormoon, mida toodavad pank-
rease saarekesed (tdpsemalt — B-rakud). Teda peetakse
siisivesikute ainevahetuse tdhtsamaks reguleerijaks. Ta
soodustab gliitkogeeni moodustamist gliikoosist, alandab
suhkrusisaldust veres ja vdhendab suhkru tekkimist teis-
test ainetest, soodustab suhkru «poletamist» ja kasutamist
ning reguleerib siisivesikute jaotamist organismis. Insu-
liin mojutab teatavaid fermente ja nahtavasti selle kaudu
ka kogu siisivesikute ainevahetust. Insuliini eritamise
normaalseks ergutajaks on suhkrusisaldus veres; mida
suurem on veres suhkruprotsent, seda tugevam on ergu-
tus. Insuliini moju tasakaalustavad hiipofiiiisi kasvuhor-
moon ja AKTH. Pankreases (A-rakkudes) produtseeritakse
veel teist hormooni, nimega gliikagoon. Samuti nagu adre-
naliin, soodustab see glitkogeeni Iohustamist gliikoosiks,
seega suhkrusisalduse tousu veres.

Suguhormoonid tekivad peamiselt vastavates sugu-
naarmetes, naissoost isikutel munasarjades, meessoost
isikutel munandites. Nais-suguhormoone nimetatakse Ost-
rogeenideks, mees-suguhormoone — androgeenideks.. Tédht-
samate suguhormoonidena vo6ib nimetada Ostrogeenide
hulgas Gstrooni, androgeenide hulgas testosterooni. '
Molema sugupoole sugundidrmetes produtseeritakse koiki
suguhormoone, kuid kummagi organismis tekib omi hor-
moone rohkem kui teise sugupoole hormoone. Suguhor-
moonide toimega on seotud suguvoime, rasedus, siinnitus,
eri sugupoolte tunnuste arenemine, piima produtseeri-
mine jne. Suguniddrmete tegevus on iisna tihedalt seotud
teiste nadrmetega. Suguhormoonide preparaate toodetakse
loomade nddrmetest ja kasutatakse (eriti 6strogeeni) ravi-
mina mitmete haiguste korral.
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Suure mojuga toimeained — hormoonid, fermendid,
vitamiinid, mikroelemendid jne. — on organismis oma-
vahel mitmeti seotud [35, 94b]. Toime laadilt on hormoonid
korgemal astmel kui fermendid, rddkimata teiste maini-
tud rithmade ainetest. Hormoonide osatdhtsus fermentide
tootmise ja eritamise reguleerimises ja koordineerimises
on vdga suur. Sellega reguleeritakse suurel maéairal ka
vitamiinide ja teiste toidukomponentide kasutamist orga-
nismis, sest need on fermentide valmistamisel ldhteaine-
teks. Selleparast voib fermentide tootmine normaalselt ja
kooskolastatult toimuda ainult sel juhul, kui organismi
toit on tdisvaartuslik. Toepoolest ei ole aktiivsete fermen-
tide kiillaldasel hulgal tootmine rakkudes moeldav ilma
vajaliku hulga valkude, vitamiinide ja mineraalaineteta,
millest valgud kuuluvad alati fermentide koostisse (vt. ka
tabel 10).

Hormoonide tootmine vastavates nddrmetes ei ole nii
otseselt hinnatav ldhteainete seisukohalt, sest erinevalt
fermentidest koosneb ainult osa hormoone valkudest voi
amiinohapetest. Teised hormoonid, nagu steroidhormoonid,
koosnevad suhteliselt lihtsatest ainetest, mille siinteesiks
organism ei vaja véliskeskkonnast mingeid erilisi toidu-
komponente. Piisab tavalistest siisivesikutest voi teistest
energeetilistest komponentidest, mille ainevahetuse vahe-
produktidest organism on voimeline siinteesima endale
vajalikke steroidhormoone [94b]. Hésti tuntud hormoonide
hulgas kuulub vaid kolme koostisse mineraalaineid, nimelt
kilpnddrme hormooni toimeained (joodtiironiinid) sisal-
davad joodi ning insuliin ja gliikagoon — tsinki. Vita-
miine aga tuntud hormoonide koostises ei leidu.

Sellegipédrast vajab organism hormoonide produtsee-
rimiseks toitu, mis sisaldab rohkesti vitamiine ja mine-
raalaineid. Selline toit on vajalik mitte ainult iildiselt
organismi normaalse funktsioneerimise tagamiseks, vaid
ka spetsiifiliselt teatavate sisenoristusnddrmete talitluse
tagamiseks [94b]. Katsed loomadega on nédidanud [35], et
B,-vitamiini (v6i kogu B-rithma) vdhesuse korral toidus
tekivad kilpnddrme ja sugundirmete mandumise (dege-
neratsiooni) ndhud, védheneb vastavate hormoonide pro-
dutseerimine, esinevad hdéired siisivesikute ainevahetuses
ja sugulises tsiiklis. C-vitamiini oluline puudus pohjustab
neerupealistes atroofilisi muutusi, millega kaasneb nende
ndaarmete talitluse héireid [35, 94b]. A-vitamiini sisaldus toi-
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dus ja organismis on tdhtis kilpnddrme ja sugunddrmete
talitlustes. Mitskevits (aastal 1934) leidis, et A-vitamiini
véihesuse korral hakkas katserottidel kilpndire liiga vihe
hormooni tootma, olgugi et ndére ise suurenes. Need on
aga struuma iihe variandi tunnused. Viimasel ajal on sel-
gitatud [113, 117], et rajoonides, kus biosfdiris joodi on
napivoitu, sageneb struuma siis, kui ka A-vitamiini on
toidus vahe. Sel juhul on struumahaiged vordlemisi efek-
tiivselt ravitavad A-vitamiini iisna suurte annustega sobi-
vas vormis (emulgeeritult). Toendoliselt on ka Eesti NSV-s
esinev struuma analoogiliste tekkepohjustega. D-vitamiini
vahesuse korral [35] suurenevad kanapoegadel epiteel-
kehakesed kaalult 2—3 korda; esialgu funktsioneerivad
naiarmed normaalselt v6i toodavad isegi rohkem hormooni,
nahtavasti nn. kompensatoorse seisundi tottu. Mone aja
jarel aga ndarmed kortsuvad ja degenereeruvad ning
eritavad hormooni palju vdhemal médral. Et sugundér-
mete talitlus toimuks normaalselt, peab toit sisaldama
kiillaldasel hulgal E-vitamiini. Esitatud viahesed néited
illustreerivad taisvaartusliku toidu tdhtsust endokriinse
siisteemi normaalse funktsioneerimise kindlustamisel. See
seos on moistetav juba selle tottu, et ka hormoonide tek-
keprotsessideks on vaja mitmesuguseid fermente [94b].
Kuigi hormonaalne moju paljude tuhandete fermentide
tootmisele on vdga oluline, on nende koigi tootmise mate-
riaalseks aluseks eeskatt tdisvaartuslik toit. Viiks liiga
pikale fiksikasjaliselt illustreerida seda, et ka korgema
julitiva siisteemi, s. o. nérvisiisteemi normaalse funktsio-
neerimise aluseks on optimaalse koostisega ja kiillaldane
toit [99]. Uldiselt ei saa aga selles kahelda.

Koiki ainevahetusprotsesse, alates ainevahetusest kesk-
konna ja inimorganismi vahel ning lopetades fermenta-
tiivsete metabolismiprotsessidega, juhib iildiselt kesknéar-
visiisteem. Kogu see keerukas siisteem, s. o. kogu orga-
nism, kaasa arvatud ka kesknérvisiisteem, funktsioneerib
normaalselt ainult sel juhul, kui peale muu ka koigi fer-
mentide ja hormoonide produtseerimine toimub normaal-
selt. Selleks peab kindlustama organismi kui iihtse ter-
viku alalise tasakaalustumise keskkonnaga. Selle tasa-
kaalu reaalseks viljenduseks on organismi kiillaldane
varustamine koigi vajalike toiduainetega ja muidugi ka
koige muu vajalikuga.

Tosi kiill, moningaid fermente ja hormoone saadakse
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loomade naidrmetest ja kasutatakse ravimina, samuti
nagu liisosiiiimi. Need preparaadid ei suuda aga terve
inimese tervise siilitamisel loomulikke toimeaineid asen-
dada.

§ 16. Ainevahetuse energeetika

Meie organismi igasuguses elutegevuses kulutatakse
teatav hulk eénergiat voi muudetakse iiht liiki energia teist
liiki energiaks. Loom- ja inimorganism saab oma tegevu-
seks vajalikku energiat toiduainetest, kuhu on talletunud
pdikeseenergia.

Energia esineb mitmesugusel kujul, nagu soojus-, kee-
miline, lihaste, elektri-, magnetiline, kiirgus-, aatomi-,
mehhaaniline, kineetiline, potentsiaalne jne. energia. Ener-
gia jddvuse seaduse jargi energia ei kao ega teki, vaid
iihe energiavormi kadumisel tekib niisama suurel hulgal
mond teist energiavormi. Seega, kui energiavahetus toi-
mub suletud siisteemis, on energiahulk jddv.! Lihaste
mehhaanilise t60 korral vdheneb vastavalt toiduainetega
organismi viidud keemilise energia hulk jne.

Toitumiskiisimuste arutamisel véljendatakse koiki
energiavorme soojusiihikutena, kilokaloritena 2, sest soo-
jusena avaldub energia vordlemisi sagedasti.

Energia mitmesuguste vormide seose ja laadi selgita-
misel kerkis umbes saja aasta eest uuesti pdevakorrale ka
see kiisimus, kas mateeria muutused organismides toimu-
vad samade seaduste alusel kui eluta looduses voi on elu-
protsessideks vaja mingeid erilisi iileloomulikke joude
(elujoudu, vis vitalis’t, entelehhiat).

Viimase saja aasta jooksul tootati vdlja paljude orgaa-
niliste ainete (kusiaine, rasvade, siisivesikute jne.) kunst-
liku valmistamise viisid ja selgitati paljude eluprotses-
side iiksikasjad. See néitas jarjest veenvamalt, et orgaani-
liste ainete tekkimine toimub iildkehtivate ja tunnetata-
vate loodusseaduste alusel. Seda materialistlikku suunda
arendasid edukalt Helmholtz, Moleschott, Buchner, Butle-
rov, Timirjazev, Pavlov jt. Nii hajub jarjekindlalt vita-

I Radioaktiivsete protsesside puhul tuleb ka mateeriat vaadelda
kui {iht energiavormi.

2 Kilokalor (liithend kcal) on soojushulk, mis kulub 1 kg vee soo-
jendamiseks 1°C vorra (14,5—15,5°C).
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lismi, neovitalismi ! ja psiihhosomaatika kahjulik udu bio-
keemiateadusest, mis on aluseks ka suhtumisele toiduai-
netesse ja tervisesse. Viimase aja suured saavutused
kiiberneetika («motlevate» masinate teaduse) alal néita-
vad samuti, et ka organismid ja nendes toimuvad prot-
sessid alluvad iildistele loodusseadustele. On konstrueeri-
tud «motlevaid» masinaid, mis teostavad iisna iseseisvalt
vidga keerulisi arvutusi, ja masinaid, mis voivad néiteks
asendada keskmiste voimetega maletajat. Need saavutu-
sed néitavad, et inimese poolt loodusseaduste alusel konst-
rueeritavad masinad jirjest rohkem matkivad organisme,
kuigi ei ole mingit alust rddkida masinate ja organismide
vordsusest. «Loomorganism kujutab endast darmiselt kee-
rukat siisteemi,» titleb I. P. Pavlov [137]. See ei tdhenda
ometi, et lihtsamate siisteemide uurimisel avastatud fiiii-
sika- ja keemiaseadused ei oleks kehtivad ka loomorga-
nismide talitlustes. Nende seaduste kehtivuse kindlaks-
tegemine organismide talitlustes on aga kiill iilimal maéa-
ral keeruline {ilesanne.

Kiéesoleval ajal saab vaevalt keegi tosiselt kahelda, et
ka ainevahetusprotsesside energeetikas kehtivad igal juhul
iildised energeetikaseadused [95]. Toiduainetest ja ter-
~ visest koneldes tahendab see koigepealt, et inimorganismi
normaalseks arenemiseks ja talitluseks on tingimata vaja-
lik optimaalne toidukogus, s. o. nii suur toidukogus, mis
enam-vahem tdpselt on kooskolas organismi energeetiliste
vajadustega. Niisama tdhtis on, et toidu koostises peale
energeetiliste toidukomponentide leiduksid optimaalsel
hulgal koik teised vajalikud komponendid, nagu vitamii-
nid ja mineraalsed elemendid, mida organism vajab nii
ensiiimide produtseerimiseks kui ka paljude teiste ainete
siinteesiks. Nende nouete mittetditmisel ei ole organism
voimeline kindlustama koigi energeetiliste protsesside 2
normaalset toimumist; siisivesikute téieliku «polemise»
asemel toimub néiteks By-vitamiini vdhesuse korral ainult
poolik «polemine». Pooliku polemise produktid on ena-
masti happed (piimhape, piiroviinamarihape jt.), mis sel
juhul kuhjuvad organismi, miirgitavad seda ja tekitavad
héireid. Pooliku «polemise» korral ei ole toiduainete kasu-

I Moodunud sajandi 16pul tehti katset elustada idealismi neo-
ehk uusvitalismi nime all.

2 Koik materiaalsed protsessid on iihtlasi ka energeetilised prot-
sessid, sest pole ainevahetust ilma energiavahetuseta.
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tamine energeetilises mottes hoopiski téielik, sest sel juhul
vabaneb ainult véike osa toiduainetes peituvast energiast.

Kui organismile on kestvalt kindlustatud toidukompo-
nendid ning teised keskkonna tegurid ja tingimused opti-
maalsel hulgal, s. o. niisugustes piirides, mis ei iileta
organismi kohanemisvoimet, siis toimuvad organismi
arenemine ja koik ta sisemised talitlused normaalselt ja
iseenesest, «iselitkumise» teel. See seisukoht toetub kaas-
aegse teaduse saavutustele energeetika ja biokeemia alal
ning on viimasel ajal enam-vdhem iildiselt tunnustatud.
Aga ka juba vanemal ajal, s. o. siis, kui niilidisaegse tea-
duse paljud avastused alles puudusid, on see seisukoht
arendamist ja toetust leidnud. Tarvitseb meenutada vaid
Demokritose, Van TSuni ja F. Engelsi seisukohti, millele
on viidatud eespool (§ 1). Nii kinnitavad muistsed filosoo-
fid, et elundhtused toimuvad «iseenesest», F. Engels [108,
k. 73] aga kirjutas, et «...elu, toitumise ja eritamise
kaudu toimuv ainevahetus on iseteostuv protsess .. .»
Kaasaegses energeetilises keeles nimetatakse protsesse,
mis toimuvad «iseenesest» voi «iseteostumise» teel, ekser-
goonilisteks (energiat vabastavateks) protsessideks, sest
ainult need toimuvad iseenesest, «vabalt», ilma et oleks
tarvis mingit lisajoudu véljastpoolt, rddkimata iileloomu-
likust entelehhiast voi millestki muust taolisest.

Kui aga toit ja teised keskkonna tingimused normaal-
seid. biokeemilisi noudeid ei rahulda, siis ei ole inimorga-
nism, eesotsas oma kesknarvisiisteemiga, enam VOoi-
meline kindlustama ei kogu organismi ega sealhulgas ka
nérvisiisteemi enese normaalset talitlust. Niisuguseid sei-
sundeid tuleb iseloomustada moistega «isevool». «Isevool»
on seda valdavam, mida rohkem elutingimused on nor-
maalsetest tingimustest korvale kaldunud. Normaalsele
elule iseloomulikud «iseenesest» ehk «iseliikumise» teel
toimuvad protsessid asenduvad téielikult «isevoolu» prot-
sessidega ainult organismi surma puhul, olgu see siis
pohjustatud kas vidga ebakohastest elutingimustest voi
loomulikust vananemisest. Uute ainete tekkimise protses-
sid 'ja normaalsed talitlused organismis asenduvad sel
juhul tema poolt mittejuhitavate lagunemisprotsessidega,
mis organismi seisukohalt on «isevool». Neid lagunemis-
protsesse soodustavad nii organismi enese kui ka pisikute
fermendid ja teised toimeained. Lagunemisprotsesse toi-
mub moistagi ka terves organismis normaalsetes tingi-
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mustes, kuid sel juhul on need tasakaalustatud teiste
protsessidega, tekkeprotsessidega (siinteesidega). Eba-
normaalsetes tingimustes voi koguni surma puhul osutub
niisugune tasakaalustumine kas osaliselt voi tdielikult
voimatuks ja «iseliikumine» asendub «isevooluga».

Selle kiisimuse illustreerimiseks voib esitada jargneva
néite. Nagu teada, on ammoniaak valguainevahetuse nor-
maalne vaheprodukt ja teda leidub sooladena organismi
kudedes ja mahlades, tosi kiill, viga vihesel mééral. Veres
ei touse ammoniaagisisaldus normaalselt korgemale kui
0,06—0,1 milligrammi 100 g vere kohta (s. o. 0,05—
0,1 mg%). Ammoniaagi kuhjumine suuremal maéaéral kut-
sub esile héireid narvisiisteemis, erutust, krampe, hemo-
liiisi * jne. Ammoniaagi kontsentratsiooni tous veres iile
5 mg% on katserottidele surmav. Normaalsetes tingimus-
tes organismis tekkiv ammoniaak seotakse maksas vord-
lemisi kahjutuks aineks — kusiaineks, mis eritub neerude
kaudu. Ebanormaalsetes tingimustes aga, nagu iiletoitu-
misel, ebakohase toidu tarvitamisel ja paljude haiguste
puhul, ka psiiiihilise erutuse puhul, suureneb ammoniaagi-
sisaldus veres ja teistes organismi osades. Katseloomade
surmamise jdrel tousis aga ammoniaagisisaldus nende
ajudes juba esimeste minutite kestel mitmekordseks, vor-
reldes normaalse sisaldusega; 30 minuti jdrel sisaldasid
ajud ligi 3 mg% ammoniaaki, mis on juba ligidane sur-
mavale kontsentratsioonile [14]. Niisiis, normaalses, tasa-
kaalustatud seisundis seotakse organismis tekkiv ammoni-
aak iseenesest, nii-Gelda «iseliikumise» teel kahjutuks
iihendiks kusiaineks. Ebanormaalsetes tingimustes aga see
tasakaalustumine norgeneb voi kaob hoopis ja asendub
«isevooluga».

Toiduainetes peituva energia kasutamine organismis
toimub normaalselt iildjoontes jargmiselt. Iga raku elu-
tegevuseks on pidevalt vaja energiat. Seda kulub ainete
erinevate kontsentratsioonide ja iildse vajalikult ebaiiht-
lase jaotuse kindlustamiseks nii raku sisemuses kui ka
raku ja keskkonna vahel [74]. Energiat kulub ka ensiiii-
mide, hormoonide ja igasuguste teiste uute ainete moo-
dustamiseks. Korgesti arenenud komplitseeritud loom- ja
. inimorganismid vajavad peale selle veel energiat néiteks
toidu malumiseks, seedimiseks, siidame ja teiste siseelun-

I Hemo!iiiis — vere punaliblede I6hustumine.
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dite talitlusteks, kehaliseks t66ks ja timbrusse siirduva
soojuse asendamiseks, et kehatemperatuur piisiks normaal-
sel tasemel. Kui energia juurdevool katkeb voi selle kasu-
tamine voimatuks muutub, jdrgneb elusolendile omaste
sisemiste erinevuste kadumine ja seega ka surm. Rakku-
des, siseelundites ja lihastes tooks voi teisteks kasulikeks
otstarveteks vajatav energia saadakse toiduainete «pole-
~ misel». Selleks on kasutatav ainult nn. «vaba energia»,
s. 0. ainult teatav osa «pdlemise» voi teiste keemilise:
Iohustumise protsesside tagajarjel saadud energia iild-
hulgast. Teine osa energiast vabaneb tavaliselt otse soo-
jusena. See keemilise energia osa, mis organismi sisemu-
ses (rakkudes, siiddames jne.) t6oks muutub, muutub I6puks
ikkagi soojuseks. Uhel voi teisel viisil soojusena vabanev
energia siirdub organismist {imbrusse peamiselt naha
kaudu. Selle tottu piisib organism alaliselt soojemana kui
keskkond. Vidiksem osa sellest soojusest lahkub organis-
mist viljaheite ja vidljahingatava ohu kaudu, sest need
erituvad soojalt. Viljahingatav ohk sisaldab pealegi roh-
kem veeauru kui sissehingatav. Selle tekkimiseks veest.
kulub aga ka soojust.

Pohiainevahetuse energeetika. Inimorga-
nismi energiavajadus vaiksel lamamisel, kuid darkvel
olles piirdub organismi sisemiste vajadustega. See vord-
lemisi minimaalne energiahulk iseloomustab pohiaine-
vahetuse suurust. Seda moodetakse 12—14 tundi pérast
soomist. Niisuguses olukorras on keskmist kasvu (70 kg
kehakaaluga) tdiskasvanud inimese toiduvajadus, s. o.
pohiainevahetus, umbes 1700 kilokalorit pédevas. Kasva-
vatel organismidel on pohiainevahetus tunduvalt suurem
kui tdiskasvanutel. Nooremad kui viieaastased lapsed
kulutavad (ja eraldavad kehast) kehakaalu voi keha valis-
pinna iithiku kohta umbes kaks korda rohkem energiat kui
tdiskasvanud inimene. Kuni 20. eluaastani vdheneb pohi-
ainevahetus tunduvalt. Edaspidi jatkub see vidhenemine:
aeglaselt, nii et nditeks 70-aastastel inimestel on pohi-
ainevahetus 10—15% vorra vaiksem kui 20—30-aastastel
[141, 146]. Talvel on pohiainevahetus margatavalt suu-
rem kui suvel. Polaarmaade elanikel on pohiainevahetus
umbes 15% vorra suurem kui mooduka kliimaga rajoo-
nide elanikel, troopikamaade elanikel aga samavorra
viiksem [95]. Viikeloomadel on pohiainevahetus (energia-
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kulu kehakaalu iihiku kohta) paljukordselt suurem Kkui
suurtel loomadel.

Magades on energiakulu, vorreldes pohiainevahetu-
sega, umbes 15% vorra viiksem. Organismi seisundid
veel palju vdiksema ainevahetuse intensiivsusega on
loomariigis laialdaselt levinud; néiteks koigusoojaste loo-
made — putukate, kalade jne. ainevahetus on talvel
palju vdiksem kui suvel, aktiivse elutegevuse perioodil,
rdakimata mikroobide spoorilisest seisundist. Ka paljudel
imetajatel loomadel on voime toiduvaese ja kiilma aasta-
aja tileelamiseks talveunes — seisundis, milles nende
energiakulutus ja seega ka pohiainevahetus on kiimneid
kordi vdiksem kui drkvel olles [30, 107]. Analoogilised, nn.
letargilised seisundid esinevad ka inimesel, kuid viga
harva, peamiselt monede haiguste ja vaimsete vapustuste
tagajirjel. Viimasel ajal on voimalikuks osutunud ini-
mesel kunstlikult «talveund» esile kutsuda. See probleem
pakub suurt huvi, eriti meditsiinilise ravipraktika. seisu-
kohalt mitmete haiguste puhul [36].

Toidus peituva energia kasutamise ja organismist
eraldumise teede kohta kehalise 166 puudumisel annavad
iilevaate tabeli 11 arvud. Kehalise t66 korral tuleks tabe-

Tabel 11

Energiabilanss inimesel 24 tunni kestel puhkeolukorras
(A. D. Slonimi jargi)

Toidust saadav energia | ~ Organismist véljuv energia
Kasutatud e B
toidukomponente kcal Energlategéll]umlse kcal
g

Valke 56,8 237 Keha vilispinnalt eralduv
Rasvu 137 1307 soojus 1374

Siisivesikuid 79,9 335 | Viljahingatava o6hu soo-
jus 43

Rooja ja uriiniga viljuv
soojus 23

Vee auramiseks kopsu-
dest kuluv soojus 181

Vee auramiseks nahalt
kuluv soojus 227
Muud soojuskaod 31
Kokku 1879 Kokku 1879
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lit tdiendada valisele todle ekvivalentse energlahulgaga-
Ka teised arvud voivad mitmesuguste tegurite mojul
tunduvalt muutuda.

Kehalise t66 korral aga voib energiavajadus péevas
tousta kuni 5000 kcal-ni ja veel rohkem. Intensiivse keha-
lise t60 korral voib energiavajadus lithemaks ajaks tousta
kuni umbes kiimnekordseks, vorreldes puhkeolukorraga.
Nii kulub 70-kilogrammise inimese vajaduseks istumisel
umbes 100 kcal tunnis, kdimisel kiirusega 4 km tunnis —
200 kcal, kiirusega 6 km tunnis — 300 kcal jne. Maksi-
maalselt, kuni umbes 1000 kcal tunnis, kulub energiat kiir-
jooksul, kiirel suusatamisel ja poksimisel (vt. ka § 10).

Lastel kulub suur osa toidus peituvast energiast uute,
kasvuks vajalike ainete moodustamiseks; imetavatel nais-
tel kulub energiat piima tootmiseks.

Kui inimorganismi hinnata puhtenergeetlllse efektuv-
suse seisukohalt, nagu voib hinnata iga joumasinat voi ka
looma, siis selgub, et inimese energeetiline kasutegur ter-
vikuna on tavaliselt 10—40% piirides. Toidus peituvast
energiast ldheb seega 10—40% iile uutesse kudedesse
organismi kasvamisel voi uutesse ainetesse, nditeks pii-
masse jne., voi kasutatakse kehalise t60 tegemiseks.



IV. TOIDUAINETE TOITEVAARTUS !

Inimorganismi normaalne talitlus on véimalik ainult
siis, kui ta saab toiduga koiki vajalikke lihteaineid kiillal-
dasel hulgal. Need vajalikud ldhteained liigitatakse keemi-
lise ehituse alusel jargmisteks rithmadeks: valgud,
stisivesikud, rasvad (6lid), mineraalained
ja vitamiinid. Vastavalt II peatiikis esitatud and-
metele on nendes rithmades palju lihtsamaid iihendeid,
mille sisaldus toiduainetes teataval hulgal on tingimata
vajalik.

Toitu tuleb pidada seda véartuslikumaks, mida tdie-
likumalt selle keemiline koostis rahuldab inimorganismi
noudeid koigi eespool mainitud toidukomponentide suhtes.
Toidukomponentide sisalduse poolest kiillaldase toidu
koostamine on tegelikult hasti teostatav ainult sel juhul,
kui on olemas toiduained, mis sisaldavad voimalikult koiki
toidukomponente rikkalikult. - Jédrelikult on toiduainetel
seda suurem toitevddrtus, mida rohkem nad toidukompo-
nente sisaldavad. Niisugune toitevdartuse hinnang on aga
iisna {iildsonaline ning seda on vaja arvuliselt iseloomus-
tada ja konkretiseerida. Mitmesuguste toiduainete toite-
védartuse vordlemiseks on arvulised hinnangud vaga vaja-
likud.

! Enam-vdhem samas mboistes kui toitevaartus kasutatakse toidu-
ainete hindamisel ka teisi termineid, nagu bioloogiline voi fiisioloogi-
line vairtus. Taiesti ekslikult aga hakati moéddunud sajandi teisel
poolel, esialgsete ning poolikute uurimiste alusel, toitevdartuse mais-
tet pidama vordseks toiduainete energeetilise vaartusega (kalorsu-
sega). See eksivaade on veel praegugi iisna laialdaselt levinud, kuigi
nitiid on hédsti teada, et organismis ei vabane toiduainest iihtegi
kalorit ilma mitmesuguste abiaineteta (eeskidtt fermentideta), mille
produtseerimiseks on vaja valke, mineraalaineid ja vitamiine.

120



§ 17. Toitevdidrtuse hindamise metoodika

Toitevéddrtuse hindamise aluseks on toiduainete keemi-
line koostis. Andmed eri toiduainete kohta esitatakse aga:
tavaliselt niisugusel kujul, mis ei voimalda nende koostist
otseselt vorrelda ega nende toitevaartust vordlevalt hin-
nata. Naiteks kui analiilisi andmetest nédhtub, et valgu-
sisaldus 100 g-s piimas on 3,5 g ja 100 g-s leivas 6,0 g,
siis see kaugeltki ei tdhenda, et leib oleks valgurikkam
toiduaine kui piim. Et need arvud vorreldavaks teha, arvu-
tatakse niisugused andmed tavaliselt iimber kuivainele.
Siis selgub, et 100 g piimapulbrit sisaldab valke 29,2 g,
100 g leivakuivikuid aga umbes 11 g. Nagu arvud néita-
vad, sisaldab piima kuivaine {ile kahe ja poole korra roh-
kem valke kui leiva kuivaine; hinnates valgusisaldust
nende toiduainete tavalises tarbimisseisundis, saame aga
peaaegu tédpselt vastupidise vahekorra. Keemilise analiiiisi
andmete iimberarvutamine kuivainele on téiesti oigusta-
tud, sest toiduainetes vdaga erineval hulgal leiduval veel
ei ole toitevdartust tavalises mottes ja organismi veevaja-
dus kaetakse kas selle veega, mis on toiduainetes, voi
joogiveega. Veel enam, vee véljajatmine toiduainete kee-
milise koostise vordlemisel on Gigustatud ka toiduainete-
kui energeetilise materjali (jouallika) hindamisel. See sele-
tub asjaoluga, et vesi ei pole ega anna energiat ja et
toiduainete «polemisel» organismis vabanevat energiat ei
kasutata otseselt vee aurustamiseks, nagu tavalisel kiituse
polemisel kiittekolletes voi mootorites.

Toiduainete toitevddrtuse hindamine nende kuivaine-
keemilise koostise alusel ei voimalda siiski veel toidu-
ainete kuigi tdpset vordlemist. Ebatdpsus tuleb siin sel-
lest, et organismile vajalik toiduhulk oleneb koigepealt
organismi energiavajadusest, aga mitte toidu kaalust ei
varskena ega ka kuivainena. Toiduainetes olevad koguka-
mate rithmade keemilised ained (valgud, siisivesikud ja
rasvad) on peale koige muu organismile energeetiliseks.
materjaliks (jouallikaks), olenemata sellest, kas meie seda
soovime voi mitte. Seda arvestades antaksegi kaasajal
fiisioloogilistes toidunormides organismile vajalik toidu--
kogus selle energeetilise véiartuse (kalorsuse) kaudu.
Nagu juba 6eldud, kulub aga teatava energiahulga saa--
miseks organismis valke voi siisivesikuid kaalult iile kahe
korra rohkem kui rasva. Jarelikult on toiduainete oma-
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vahelise vordlemise huvides otstarbekam toiduainetes lei-
“duvate keemiliste ainete (toidukomponentide) sisaldus
timber arvutada toiduainete niisugustele kogustele, mis
organismis poledes annavad iihesuguse energiahulga. Nii-
suguseid toiduainete koguseid voib nimetada isokalorilis-
teks, s. o. ithesugusel mééiral energiat andvateks. Keemi-
lise koostise iseloomustamiseks kasutatakse nditeks 100-,
1000- ja 3000-kalorilisi toiduainete koguseid. Niisugused
keemilise koostise tabelid voimaldavad toiduaineid voi
toite mone iiksiku toidukomponendi, niiteks valkude voi
kaltsiumi sisalduse suhtes hasti vorrelda.

Toiduainete vordlemiseks koigi toidukomponentide
iildise summaarse sisalduse suhtes inimorganismi vaja-
duste rahuldamise seisukohalt ei ole aga see metoodika
veelgi kiillaldane. Selle puudulikkus tuleneb asjaolust, et
eri toidukomponentide koguste hindamiseks toiduainetes
kasutatakse mitmesuguseid {ihikuid, nagu protsendid,
grammid, milligrammid ja rahvusvahelised iihikud (nai-
teks A-vitamiini kohta). Et iihes voi teises toiduaines
sisalduvaid eri toidukomponentide koguseid summaarselt
hinnata, on vaja valida sobiv {ihik koigi toidukomponen-
tide koguste valjendamiseks.

Et inimorganismi vajadus toidukomponentide suhtes
on niilidisajal aluseks toiduainete ja toidu toitevdartuse
hindamisel, siis, voimalikult vahenditu hindamise huvides,
on loomulik votta eri toidukomponentide sisalduse viljen-
damisel 1iihikuks samade toidukomponentide péaevased
fiisioloogilised normid (toidukomponentide péevased {ihi-
kud, lithend TPU). Toiduainete omavaheliseks vordlemi-
seks sobib votta nende niisugused kogused, mis-organis-
mis «poledes» annavad 3000 kcal, s. o. toiduainete voi
toidu kogused, mida vajab pdevas keskmist kasvu (70 kg)
inimene kergema kehalise t06 korral. Need kogused vasta-
vad keskmisele pidevasele energeetilisele fiisioloogilisele
normile — 3000 kcal.

Toitevdartuse arvutamist voib illustreerida jargmise
néditega. Keskmiselt voib arvestada, et 100 g piima vastab
organismis kasutamisel 67 kilokalorile (kcal) ja sisaldab °
0,050 mg B;-vitamiini; viimase pdevane fiisioloogiline
norm on umbes 2 mg (antud vitamiini 2 mg vastab iihele
‘TPU-le). Seega 100 g piima sisaldab

0,050 : 2=0,025 TPU-d B,-vitamiini.
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Pédevase energeetilise (kalorse) keskmise normi (3000 kcal)
voiks katta

3000:67=45

sajagrammise piimakogusega, s. 0. 4500 g piimaga. 3000-
kaloriline piimakogus sisaldab jarelikult

0,025x45=1,1 TPU-d B;-vitamiini.

Analoogiliselt voib arvutada koigi teadaolevate toidu-
komponentide sisalduse iga toiduaine 3000-kalorilises
koguses.! Kui koigi toidukomponentide hulki viljendada
samades iihikutes — TPU, siis voib nende iihikute arvud
liita ja saada summaarse arvu vaadeldava toiduaine iildi-
seks hindamiseks. Niisugused summaarsed arvud iseloo-
mustavad, kuivord iithe voi teise toiduaine energeetilise
védrtuse kandja, orgaaniline seeduv aine, on iildiselt kiil-
lastatud vajalikkude toidukomponentidega. Jagades
summa toidukomponentide arvuga, saame aritmeetiliselt
keskmise toidukomponentide sisalduse. Maoistagi voib
nendes TPU-iihikutes iseloomustada ka toidukomponen-
tide riihmade, nditeks vitamiinide sisaldust, summeerides
vastavaid iiksikarve.

Piima koostis TPU-des on esitatud tabelis 12.

Arvestades TPU olemust, tuleb niisugust toiduainet
(samuti nagu toitugi), mis 3000-kalorilises koguses sisal-
dab iga toidukomponenti, seega ka koiki neid keskmiselt
ithe TPU {imber, lugeda vastavaks organismi fiisioloogi-
listele vajadustele. Niisuguses toiduaines on energeetilised
toidukomponendid tasakaalustatud vitamiinide ja koigi
teiste nn. «kaitsvate» toidukomponentidega; koigi kompo-
nentide sisaldus niisuguse toiduaine pdevases koguses
vastab fiisioloogilistele pdevanormidele. Sellepdrast on
pohjust niisugust toiduainet nimetada «normaalseks» voi
tingtoiduaineks. Niisugune «normaalne» toiduaine saab
olla ainult ting- ehk leppetoiduaine, sest peale emapiima
(imikutoiduna) ei ole looduses teisi toiduaineid, mis oma-
ette {iksikult rahuldaksid inimorganismi fiisioloogilisi
vajadusi tédiel médaral koigi toidukomponentide suhtes.

Kui mingi toidukomponendi voi keskmiselt koigi toidu-
komponentide sisaldust toiduaine 3000-kalorilises kogu-
ses (s. o. keskmises péevaratsioonis) iseloomustab arv
alla 1 TPU, siis see tdhendab toidukomponentide nappust

1 Vastavad andmed on esitatud lisas III.
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toiduaines, kas vastavate iiksikute komponentide suhtes
voi koigi suhtes keskmiselt (vt. lisa III).

Suuremad arvud kui 1 TPU iseloomustavad toiduaine-
tes kiilluslikku toidukomponentide sisaldust, jillegi kas
vastavate iiksikute toidukomponentide suhtes voi koigi
suhtes keskmiselt. Uhesuuruse kalorsusega kogustes suh-
teliselt rohkesti (> 1 TPU) toidukomponente sisaldavate
toiduainetega on voimalik kompenseerida toidus esinevaid
defitsiite, mis voivad tekkida vaegvaartuslike ja {ihekiilg-
sete toiduainete olulisel kasutamisel. Sellepidrast on poh-
just niisuguseid kiillusliku koostisega toiduaineid pidada
korge toitevddrtusega toiduaineteks.

Kui iildiselt hinnata eri toiduainete toitevdirtust selle
jéargi, kui suur on nende isokalorilistes kogustes toidukom-
ponentide keskmine sisaldus, siis selgub, et erinevused on
tisna suured. See oleneb eeskétt asjaolust, et eri toidu-
ainete seeditav orgaaniline aine sisaldab vitamiine ja
mineraalaineid vdga erinevates kogustes. Eri toiduainete
riihmade mone tiiiipilise esindaja toitevdartust 12 toidu-
komponendi keskmise sisalduse alusel iseloomustavad
jargmised arvud: kapsad (termiliselt to6delduna) sisalda-
vad 3000-kalorilises koguses 3,4 TPU, piim 1,7 TPU, téis-
terasaadused umbes 1 TPU ja valge riis 0,4 TPU (ligemalt
vt. lisa III).

Kirjeldatud metoodika jirgi saadud {ildised hinde-
arvud (tabelis kaks viimast veergu) iseloomustavad toidu-
aineid nendes sisalduvate toidukomponentide aritmeeti-
liste keskmiste hulkade alusel. Neis keskmistes arvudes ei
leia aga peegeldust kiisimus, kuivord kiillaldaselt toidu-
aine sisaldab iiht vGi teist toidukomponenti, kuigi sellest
voib teatava i{ilevaate saada, vaadeldes tabeli (lisa III)
vastavaid arve iga toidukomponendi kohta. Uldiselt hin-
natakse vitamiinide ja teiste toidukomponentide sisalduse
poolest mitmekiilgseid toiduaineid korgemalt kui {ihekiilg-
seid, sest mitmekiilgse, tdisvdartusliku toidu koostamiseks
on seda rohkem perspektiive, mida mitmekiilgsemad on
selleks kasutatavad toiduained. See on arusaadav, sest
toiduainete vastastikune tdiendamine iihes voi teises toi-
duaines liiga napilt voi liiga rohkelt sisalduvate toidu-
komponentide suhtes on seda reaalsem, mida iihtlasemalt
on toidukomponendid jaotunud igas toiduaines. Taiesti
ideaalsel juhul, s. o. siis, kui toiduks kasutatakse selliseid
toiduaineid, mis koostiselt on téiesti {ihtlased, vorreldes
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organismi [iisioloogiliste = vajadustega (normidega),
polekski tarvis taotleda toiduainete vastastikuse tdienda-
mise efekti, vaid {iksainus toiduaine rahuldaks organismi
vajadusi tdielikult. Niisugune juhtum, nagu teada, esineb
normaalselt ainult imiku toitmisel emapiimaga ja sedagi
liksnes esimestel elukuudel. Teise darmusena voiks mai-
nida viimasel ajal uurimist6odel praktiseeritavat katse-
loomade s66tmist kunstliku toiduga, kus organismi toide-
takse toidukomponentide preparaatide seguga, millesse
kuulub:

1) vahemalt 3—10 energeetilist toidukomponenti: val-
gud voi vidhemalt 8 amiinohapet, rasv ja siisivesikud
(tavaliselt suhkur ja térklis),

2) umbes 15 vitamiini ja

~3) 5—10 mineraalsoola; kokku kuni umbes 40 toidu-
komponenti.

Niisugusel juhul osutuvad iiksikud toidukomponendid
voi nende lihtsad preparaadid iihtlasi ka toiduaineteks,
millest praktiliselt koostatakse toit. Preparaatidest tervis-
liku toidu koostamine (kuivord see antud arenemisetapil
iildse reaalseks osutub) on méeldav ainult katsetingimus-
tes, sest rddkimata loomadest orienteerub ka inimene
toiduainete valikul ikkagi pohiliselt instinktiivselt, meele-
elundite abil, kuigi viimasel ajal objektiivsed teadmised
jérjest suuremal madédral instinkti toetavad. Preparaatide
hulgas instinktiivselt oOigesti orienteerumiseks ei ole aga
likski organism oma arenemises kohanenud. Toiduaineina
hindamisel on preparaadid &darmiselt {iihekiilgsed. Tege-
likult asuvad toiduained oma koostise iihtluse mottes
nende kahe ddrmuse vahel.

Kuna toiduainete koostise {ihtluse aste ilmselt omab
tdahtsust toiduainete valikul tervisliku toidu koostamiseks,
siis on oluline seda f{ihtlust ehk vordjagunevust hinnata
mitte ainult silma jargi, vaid ka arvuliselt. Toiduainete
iihtluse arvuliseks hindamiseks to6tasid nende ridade
autor ja B. Kabur [71] vélja metoodika, mis voimaldab
toiduaineid  selles mottes arvuliselt vorrelda nn. vord-
jagunevuskoefitsiendi (K) alusel. Maksimaalselt iihtlase,
«normaalse» toiduaine vordjagunevuskoefitsient on 1
(K maks. = 1); maksimaalselt ebatihtlasel (minimaalselt iiht-
lasel) toiduainel on K véadrtus: 1 jagatud vaadeldavate
toidukomponentide arvuga (Kmin. = +). Uhest toidukom-

ponendist koosnevatel toiduainetel, naiteks suhkrul, on
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vordjagunevuskoefitsient minimaalse vaartusega. Teiste
toiduainete koostise iihtluse aste asub nende piirvdartuste
vahel. Enamikus looduslikes toiduainetes ja osas rafinee-
ritud toiduainetes on toidukomponendid jaotunud vordle-
misi {ihtlaselt. Kaheteistkiimne toidukomponendi sisalduse
hindamisel asub nende toiduainete vordjagunevuskoefit-
sient piirides umbes 0,3—0,7. Erakordselt ebaiihtlase koos-
tisega on moned rafineeritud toiduained, mis koosnevad
vahestest toidukomponentidest voi koguni iihestainsast
komponendist, nagu suhkur. ja puhtad rasvad. Niiteks
kaheteistkiimne toidukomponendi arvestamisel on vord-
jagunevuskoefitsient (K) voil 0,21; sulatatud searasval
0,12; kalamaksaolil 0,13 ja suhkrul 0,08. Kui votta arvesse
veel rohkem toidukomponente toiduaines, siis kujuneb koe-
fitsiendi alampiir veel vdiksemaks ja toimuvad moned nih-
ked hindearvudes, kuid toiduainete jédrjekord hindearvude
jargi iddb enam-vdahem samaks.

Edaspidi kasutame moningal mééral toitevaartuse kir-
jeldatud hindamisviisi tulemusi, sest see voimaldab
toiduaineid tervisliku toidu koostamise seisukohalt obiek-
tiivselt hinnata. Uhtlasi voimaldab see moningaid ekslikke
seisukohti suurema kindlusega viltida kui varem. Jargne-
valt vaatleme toiduaineid voi nende peamisi rithmi eeskatt
sellelt seisukohalt, missugust moju nad avaldavad kogu
toidu toitevaartusele.

§ 18. Teraviljasaadused, kartul, banaanid ja datlid

Peamised teraviljad, mida inimene pudruna, karaskina
voi leivana toiduks tarvitab, on kaer, riis, hirss, oder, mais,
nisu ja rukis. Teraviljade osatdhtsus toidus on suurene-
nud néhtavasti kahel perioodil — esimest korda siis, kui
inimene hakkas polluharijaks, ja teist korda hoopis hil-
jem, viimastel sajanditel, kui hakkas arenema polluma-
janduse kemiseerimine! ja mehhaniseerimine kaasaegse
tehnika abil. Seda suunda soodustasid ka teraviljade hea
sailivus ja kaubanduse elavnemine.

Uldise toitevdirtuse, eeskatt tarklise sisalduse poolest
on iisna teraviljade sarnased kartul, banaanid, -datlid ja
moned teised suure levikuga toiduained. Nad erinevad
teraviljadest peamiselt C-vitamiini sisalduse tottu, olles

1 Pollumajanduse kemiseerimine tdhendab peamiselt mineraalvie-
tiste ja taimekaitsevahendite kasutamist.
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varskelt kasutamisel- seetottu teraviljadest monevorra
paremad. Nagu teada, on kartul enamikus riikides levinud
peamiselt viimase kahe sajandi kestel. Troopikamaades on
banaanid ja datlid koige rohkem tarvitatavad toiduained;
naiteks on datlipalm {iheks peamiseks toidutaimeks Pohja-
Aafrikas, Iraanis jne.

Selle rithma toiduained on looduslikus seisundis moo-
duka iildise toitevdartusega ega erine selles suhtes eriti
palju «normaalsest» toidust. Seetottu ei ole nad voime-
lised mone madala iildise toitevddrtusega toiduaine moju
toidus tasa tegema.

Teraviljad sisaldavad peaaegu koiki toidukomponente
tisna palju, védlja arvatud koigepealt vitamiinid C ja A
(karotiin), mida kiipsed teraviljad peaaegu iildse ei
sisalda, ning rasvad (6lid), mida koigis selle rithma toidu-
ainetes on oige vidhe.1 Ka kaltsiumi ja Bo-vitamiini sisal-
dus ei ole kiillaldane.

Teraviljades on toidukomponendid tera (seemne) eri
osades jaotunud védga ebaiihtlaselt. Nimelt on tera sise-
mus (endosperm) vordlemisi tarkliserikas, mineraalained,
vitamiinid ja rasv on aga kogunenud kestaligidasse kihti
(aleuroonikihti) ja idusse. Tera sisemuses leiduvad valgud
on pealegi vidiksema toitevdartusega kui valgud valimis-
tes kihtides. Umberto6tamisel kaasaegsetes veskites eral-
duvad vélimised kihid peaaegu tédielikult ning vordlemisi
kergesti riisil ja nisul, aga ka maisil. Sel viisil korvalda-
takse nende terade koguainest kliidena umbes 15<30%,
mis ldheb loomastodaks. Valge riis ja nisu sordijahud, ka
manna, sisaldavad seega iisna vdhe mineraalaineid
ja vitamiine. Tiisterasaadused, néiteks pruun riis ja
meil {isna tavaline sepikujahu, sisaldavad neid aga tub-
listi.

Teiste teraviljade, nagu rukki, odra, kaera ja tatra
védlimiste, vaartuslike kihtide eraldamine ei toimu nii ker-
gesti ega ole kaugeltki nii pohjalikult teostatav kui maisil,
nisul voi riisil. Kaerateras on toidukomponendid pealegi
jaotunud vordlemisi iihtlaselt. Seetottu tuleb néiteks
kaerahelbeid ja -tangu pidada vdartuslikeks toiduaineteks;
ithtlasi on plussiks ka asjaolu, et kaer sisaldab vordle-
misi rohkesti 6li, milles on palju kiillastamata rasvhap-

1 Teraviljadest on kaer, hirss ja mais iisna rasvarikkad, sisalda-
des gmbes 4—7% rasva, seega 2—3 korda rohkem kui teised tera-
viljad.
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peid. Peen rukkijahu, odra- ia tatratangud ning -jahud ei
erine tdisterasaadustest kaugeltki nii suurel maéral kui
nisu voi riisi to6tlemise saadused.

Siigisel voib umbes poole kilo kartulitega pdevas katta
inimese vajaduse C-vitamiini suhtes, kui see toiduvalmis-
tamisel suurel maéral ei hdvi. Kevadel aga kulub selleks
hoopis rohkem kartulit, sest C-vitamiini sisaldus kartulis
vaheneb talve jooksul tunduvalt. Kartuli koostise kohta on
andmeid lisas III. Kartulimugula eri osades on toidukom-
ponentide sisaldus moningal madéral erinev, kuid kau-
geltki mitte nii oluliselt kui teraviljade terades.

7ero kest

Aleurgonikint
Endosperm,
Jahune fuum

Kilbike

Jdv

Joonis 9. Viljatera ehitus.

Leiva, saia, putrude, makaronide ja kondiitritoodete
valmistamisel on ammust ajast kasutatud piima. Selle
tottu paraneb teataval méadral nende maitse ja toitevéar-
tus, eriti sordijahude kasutamisel. Piima lisamise tottu
suureneb esmajoones kaltsiumi, Bs-vitamiini ja valkude
sisaldus, mis teraviljades ei ole kuigi suur, aga ka A-vita-
miini sisaldus, mida teraviljades ei ole peaaegu iildse.
Valkude amiinohappeline koostis, s. o. valkude toitevaéar-
tus, paraneb samuti piima lisamisel. Teraviljasaaduste
toitevédartuse tostmist piima lisamise teel on seetottu poh-
just igati arendada ja levitada. Selleks voGib tarvitada
mitte ainult ro6ska piima, vaid ka hapupiima, kooritud
piima ja piimapulbrit nii tédis- kui ka kooritud piimast. Ka
vadak (juustuvesi) véarib selles mottes tdhelepanu, sest ta

9 E. Rannak 129



. sisaldab rohkesti vitamiine, mineraalaineid ja kogu piima-
suhkru. Teiseks leiva ja eriti saia toitevdartuse tostmise
voimaluseks on parmi kasutamine. Ebameeldiv 16hn ja
maitse, mille annab toodetele suuremal hulgal parmi lisa-
mine, ei voimalda kahjuks pdrmiga oluliselt katta neid
kadusid, mis tekivad nisu peenjahvatusel vitamiinide ja
valgu osas. Vihemal maéédral tarvitatakse voi soovitatakse
tarvitada leiva valmistamisel ka teisi lisandeid, nagu kar-
tulit ja juurvilju, aga ka lehtkoogivilju. Leiva koostise
mitmekiilgsemaks muutmise ja {ildise toitevdértuse tost-
mise seisukohalt vdidrivad koogiviljad tosist tdhelepanu.

Idanemisel tekib teraviljades ja kaunviljades iisna roh-
kesti C-vitamiini ja ka teisi vitamiine; see asjaolu voib
tdhtis olla kevadel voi erakordsetes oludes organismi
varustamisel vitamiinidega. Seetottu tuleb ka linnasesaa-
dusi lugeda vordlemisi vaartuslikeks.

Varem arvati, et mineraalvietiste kasutamise tottu
toiduainete vddrtus vdheneb. Uurimised ja kogemused on
aga naidanud, et see arvamus ei ole {ildiselt pohjendatud
[112] ja nédhtavasti peab moningal méaral paika ainult
ithekiilgse lammastikvéetise korral.

§ 19. Valgurikkad toiduained — liha, kala, piim, juust,
munad, kaunviljad, seened, pahklid, parm

Neid valgurikkaid toiduaineid on inimene suuremal voi
vdhemal méiral alati toiduks tarvitanud. Enamasti moo-
dustab nende hulk kogu toidust kalorsuse jargi vahem kui
neljandiku. Koik selle rithma toiduained sisaldavad vord-
lemisi rohkesti valke ja need valgud on enamasti korge -
toitevddrtusega. Erandi moodustab selles mottes enamik |
kaunvilju — oad, herned ja ldédtsed, mille valke peetakse
toitevairtuselt madalamaks ja ebatdielikumalt seeduvaks.
Sojaubade valgud ja kaunviljade hulka kuuluva maapéhkli
ehk hiina péhkli (Arachis) valgud on aga hea amiinohap-
pelise koostisega ja praktiliselt niisama véartuslikud kui
loomsed valgud.

Uldine toitevddrtus on selle rithma toiduainetel tundu-
valt korgem kui teravilja tédisterasaadustel. See on tingi-
tud eeskdtt suuremast vitamiinide ja mineraalainete
sisaldusest. Nende vordlemisi korget toitevdartust kinnita-
vad ka katsed loomadega ja tahelepanekud inimeste suh-
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tes. See aga ei tdhenda, et neid valgurikkaid aineid tuleks
kasutada voimalikult palju. Vastupidi, viimasel ajal
ollakse vordlemisi iiksmeelselt seisukohal, et nii tervise
kui ka oOkonoomsuse seisukohalt on otstarbekas valgu-
rikaste, esmajoones loomsete toiduainete moodukas, aga
mitte liigne kasutamine.

Rasva sisaldus on selle rithma ainetes vdga koikuv.
Peale maapéhkli ja sojaubade sisaldavad kaunviljad
vihem kui 1—2% rasva, pahklid, liha ja kala voivad aga
sisaldada 50% ja isegi rohkem rasva voi oli. Vdga rasva-
rikkad looduslikud toiduained liginevad oma toitevéartu-
selt vabadele (puhastele) rasvadele ja olidele. Vumaseld
iseloomustatakse kdesolevas peatiikis §-s 21.

Jargnevalt méni sona selle riihma eri toiduainete toite-
védartuse kohta.

Liha ja kala. Toiduks tarvitatakse paljude kodu-
ja jahiloomade ning -lindude liha, meil peamiselt veise-
ja sealiha, kusjuures viimastel ‘aastakiimnetel on esi-
kohale nihkunud sealiha. Kdesoleval ajal osutatakse suurt
tahelepanu mullikalihale. Kala osatdhtsus on iildiselt
véiksem, kuid kohati siiski iisna suur voi isegi koige suu-
rem. Tahtsamad toidukalad on meil kilu, rdim, latik, tursk,
heeringas jt.

Harilikult nimetatakse toitlustamisel lihaks loomade
muskliliha, mis ongi kaasajal tdhtsam iihasaadus. Mais-
maaloomade kui ka kalade muskliliha on iiksikasjades
igal liigil monevorra erinev, iildiselt aga sisaldab vordle-
misi rikkalikult PP-vitamiini, fosforit ja ka rauda. Sea-
liha sisaldab vordlemisi rohkesti By-vitamiini. On huvitav,
et loomade organismi teiste osadega vorreldes on muskli-
liha iildine toitevddrtus iisna moodukas. Keemilise koos-
tise uurimine néitab, et maks, aga ka neerud, veri, ajud ja
mitmed teised subproduktid sisaldavad hoopis rohkem
vitamiine ja mineraalaineid. Seda maoistavad instinktiiv-
selt nii kiskjad loomad kui ka loodusrahvad (néiteks eski-
mod, Aafrika périselanikud jt.). Nad kasutavad toiduks
esmajoones looma vere, siis siseelundid (maksa, mao jne.),
luuiidi ja alles 16puks muskliliha. Kaasaegne inimene aga
hakkas, peamiselt m6ddunud sajandil, loomade véairtus-
likke siseosi vidhehaaval alahindama. Viimasel ajal, tosi
kiill, on nende hindamine 6igustatult jille tousnud. Era-
kordselt korge toitevadrtusega on maks, mis, samuti nagu
liha, sisaldab kiill vihe kaltsiumi, kuid vdga palju vaske,
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rauda, tsinki, vitamiine, nagu Bys, A, By, PP, koliin, fool-
hape, biotiin jt. Ka C-vitamiini sisaldus maksas on iisna
suur. Vere kohta voib Oelda, et selle korge toitevadrtus on
tingitud erakordselt suurest raua sisaldusest, kuigi ka val-
kude sisaldus on umbes niisama suur kui lihal; veres lei-
dub ka veel teisi komponente. Toiduks kasutatakse isegi
loomadelt aadrilaskmise teel saadavat verd [118]. Loo-
made ja kalade pehmed osad sisaldavad enamasti liiga
vihe kaltsiumi; koos fosforiga ja mitme teise toidukompo-
nendiga leidub seda aga viga rikkalikult kontides. Selle-
pérast voib soovitada niisuguseid toiduvalmistamise viise,
mis voimaldavad ka konte toiduna kasutada. Peale kon-
tide tootlemise loodusrahvaste juures, millest on rdagitud
eespool, voib mainida sprottide valmistamist, kalade mari-
neerimist ja peenkalade tarvitamist tervikuna, kas vars-
kelt voi konservitult. Viimasel juhul, néiteks kiisast ja
tindist pasteedi valmistamisel, on paremuseks ka koigi
véartuslike siseosade drakasutamine.

Piim, juust ja muud piimasaadused.
Sellesse rithma kuuluvad roosk piim, hapupiim, mitmesu-
gused teised piima kédarimise saadused, nagu kefiir ja
atsidofiilpiim, kumoss, téis- ja kooritud piimast valmista-
tud juustud, voipiim, kooritud piim ja kohupiim kui ka
kuivatamise teel saadavad piimapulbrid tdis- voi koori-
tud piimast. Siin loetletud piimasaadused, mis ei ole t66t-
lemisel vdga palju muutunud, sisaldavad rikkalikult kalt-
siumi, aga ka Bo-vitamiini ja fosforit. Nad on iisna korge
iildise toitevddrtusega, umbes nagu kala ja liha. Piimas
ja tdispiimasaadustes on ka rasva, valke ning A- ja D-vita-
miini iisna rohkesti. Kdarimise teel valmistatavaid piima-
saadusi hinnatakse moningal méédral korgemalt, eriti
ravitoitlustamisel. Kumdss sisaldab rikkalikult C-vita-
miini ja 1—2,5% alkoholi, kefiiris on 0,2—0,6% alko-
holi.

Piima {ilistatakse vahel vdga ja hinnatakse toitevéar-
tuselt eriti korgeks, arvestades seda, et piim on imikule
loomulikuks ning ainsaks toiduks ja sisaldab palju hést:
seeditavat kaltsiumi, fosforit ja védrtuslikke valke. See-
juures tuleb aga meeles pidada, et kui piim on imikule
véltimatult vajalikuks toiduks, ei ole ta seda tdiskasva-
nule. Hésti seeditavat kaltsiumi ja fosforit leidub rohkesti
ka teistes toiduainetes, nditeks aedviljades. Keemilise
koostise jargi otsustades on piim kiill {isna korge iildise
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toitevdartusega, kuid ei ole alust pidada teda valtimatuks
toiduaineks. Toidukomponentide jaotus piimas ei ole kau-
geltki ideaalne, eeskatt tdiskasvanule. Nimelt sisaldab
piim liiga vdhe mikroelemente — rauda ja vaske. See puu-
dus lahendatakse looduses imiku suhtes sel teel, et vast-
stindinul on maksas teatav tagavara rauda ja vaske, mis
aitab tal katta nende toidukomponentide vajadust niikaua,
kui ta hakkab piima korval saama ka muud toitu. Taiskas-
vanu teised looduslikud toiduained sisaldavad tavaliselt
kiillalt mikroelemente ja katavad organismi vajaduse. On
teada, et paljud inimesed ja koguni terved rahvad kasuta-
vad piima toiduks ainult juhuslikult voi ei kasuta seda,
kuni viimase ajani, tunduval hulgal, niiteks Hiinas ja
Jaapanis. Sellest ei teki aga mingeid erilisi tervisehéireid.
Mitteseeditavate osade puudumise tottu peetakse piima
toiduaineks, mis soodustab kohukinnisust, kuigi viimane
ei olene ainult sellest. Suvel sisaldab piim 2—3 korda
rohkem A-, D- ja E-vitamiini kui talvel, muus osas on
koostis enam-vihem stabiilne.

Seega tuleb piima hinnata kiill korgevéartuslikuks toi-
duaineks, mis aga imikueast viljakasvanud inimesele ei
ole eriti tdhtis ega asendamatu.

Munad ja kalamari. Need toiduained kuulu-
vad oma iildise toitevddrtuse ja ka iiksikute toidukompo-
nentide vahekorra poolest piima ja liha ligikonda. Muna-
des leidub vordlemisi palju A-, Bs- ja D-vitamiini, aga ka
rauda ja fosforit. Munade kuivaine koosneb pohiliselt val-
kudest ja rasvadest (vt. lisa III). Rasvad, vitamiinid ja
mineraalained on koondunud rohkem munakollasesse ehk
rebusse. Samuti nagu piimas, oleneb ka munades rasvas
lahustuvate vitamiinide (A ja D) sisaldus sellest, kuidas
loomi peetakse. Sellepdrast on vaja hoolitseda, et kanad
saaksid ka talvel toitu, mis sisaldab rohkesti karotiini ja
A-vitamiini, ning kiillaldaselt piikesepaistet vo6i kunst-
likku ultraviolettkiirgust. Tavaliselt sisaldavad munad
munemisperioodi alguses rohkem A-vitamiini kui perioodi
16pul; D-vitamiini sisaldus on aga suvel pdikesepaiste
tottu suurem kui munemise alguses talvel.

Kanamunad kaaluvad 35—70 g, keskmiselt 50 g.
Munakoor. moodustab kogukaalust umbes 10%, munakol-
lane umbes 1/3. Pardimunad kaaluvad umbes 60—70 g,
hanemunad 150—200 g.

Pardimune on nakkuse véltimiseks soovitatav siiiia -
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airllult keedetult voi praetult (kiipsetatult), aga mitte too-
relt.

Munapulbrid, mis valmistatakse pihustuskuivatuse teel
vaakuumaparaatides, on ligikaudu sama toitevdartusega
kui virsked munad. 1 kg tdismunapulbrit vastab 80
munale, 1 kg munakollasepulbrit — 125 munakollasele ja
1 kg munavalgepulbrit — 150 munavalgele.

Kalamari kujutab endast kalade viljastamata muna-
rakke. Kuigi eri kalade marjad keemilise koostise poolest
iisna tunduvalt erinevad, sarnaneb kalamari {ildiselt oma
toitevdartuselt siiski kanamunadega. Kalamarja konservi-
takse peamiselt soolamise teel; soolatud kalamarja nime-
tatakse kaaviariks. Enamik kaaviare sisaldab umbes
30% (25—35%) valke, 14% (4—40%) rasva, 5% (4—
11%) keedusoola (NaCl) ja 50% (19—58%) vett. Seega
sisaldab kalamari umbes kaks korda rohkem kuivainet kui
kanamuna. Kalamari sisaldab rohkesti fosforit, rauda, A-
ja D-vitamiini, letsitiini ja kolesterooli.

Kaunviljad ja seened. Nende rithmade eri
toiduained erinevad kiill koostiselt, kuid toidukomponen-
tide iildise sisalduse poolest on nad siiski iisna sarnased.
Tavalisemad nende rithmade toiduained on oad, herned,
ldatsed, sojaoad ja mitmesugused seened. Koik nad sisal-
davad suure hulga valgu korval rohkesti mineraalaineid
ja vitamiine, esmajoones B-rithma vitamiine. Seentes lei-
dub ka D-vitamiini ja kukeseentes vordlemisi palju karo-
tiini. Seened ja valmimata rohelised kaunviljad sisalda-
vad iisna olulisel madral C-vitamiini. Uksikult vottes pee-
takse ubade, herneste ja seente valke toitevddrtuselt taga-
sihoidlikuks. Tavalise segatoidu tarvitamise korral ei ole
see asjaolu eriti suure tdhtsusega, sest toidu valkude -
koguvairtus oleneb tunduval méiral sellest, kuidas eri
toiduainete valgud {iksteist amiinohappelise koostise mot-
tes téiendavad. On alust arvata, et néditeks aedviljade kiil-
laldase hulga korral toidus paraneb ka valkude koguvadér-
tus. Sojavalgud on aga ka iiksikult korge toitevdidrtusega,
nagu juba Geldud.

Kaunviljade ja seente tootmisele, varumisele ja toiduks
tarvitamisele tuleks nende {ildiselt iisna korge toitevéar-
tuse ja suhtelise odavuse tottu rohkem tdhelepanu poo-
rata.

~ Pédhklid ja oliseemned. Mitmesugust liiki
pahklid on valkude poolest niisama rikkad kui kaunvil-
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jad, kuid pédhklite valgud on juba omaette korge toitevaar-
tusega. Peale selle sisaldavad péhklid palju oli ning kiil-
laldasel mdéral mineraalaineid ja vitamiine. Pahklite ter-
vikuna kasutamist toidulisandina tuleb pidada soovita-
“vaks. Oliseemned, nagu péevalille-, seesami-, kanepi-, lina-
jne. seemned, sarnanevad toitevddrtuselt péhklitega.
Kanepiseemneist valmistati meil varem kanepitempi, mida
tarvitati leivakorvasena, umbes nagu void. Linaseemned
tervelt voi varskena peenestatult omavad tdhtsust kohu-
kinnisusevastase vahendina. Sellel ei ole halba jérel-
moju, mida avaldavad kunstlikud lahtistid.

Piahklite ja eriti oliseemnete kasutamine viimasel ajal
kaldub rohkem nendest olide tootmisele (vt. § 28). Soja,
arahhise, pédhklite ja oliseemnete kasutamisel on soovita-
tav leida teid selleks, et neid véartuslikke toidutooraineid
tarvitataks toiduks voimalikult tervenisti, nii toitlusta-
misel iildse kui ka eriti ravitoitluses.

Parm koosneb pohiliselt teatavaist mikroorganismi-
dest. Need on voimelised oma fermentide abil suhkrut
alkoholiks. ja siisihappegaasiks 16hustama (kédarimist esile
kutsuma), mille tottu parmi kasutatakse viimastel sajan-
ditel laialdaselt alkoholi, veini ja olle tootmisel ning saia
valmistamisel. Viimasel ajal kasutatakse padrmi ka toidu-
{ja s60da-) lisana, sest ta sisaldab B-rithma vitamiine,
mineraalaineid ja valke. Parmi koostis oleneb moningal
madral mikroorganismide (padrmirakkude) liigist ning
nende toite- ja kasvutingimustest, kuid erinevused koosti-
ses ei ole just suured. Pagaripdrm ehk presspdrm sisaldab
keskmiselt 73—75% vett ja 26—27 % kuivainet; vedel olle-
parm, mis on olletootmise korvalsaaduseks, sisaldab 13—
15% kuivainet, olles seega ligikaudu niisama veerohke
toiduaine kui piim, kuid tunduvalt vdhema kalorsusega. !
Parema sdilivusega on kuivad parmid, mis saadakse vars-
kete parmide kuivatamisel ja mis sisaldavad ainult kuni
10% niiskust.

Pagari- ja ollepdrmide (Sachharomycetes) ning sédda-
parmide (Torula) kuivaine sisaldab enam-vdhem iihepalju
toidukomponente: umbes 45—55% valke, 1,5—3,0% rasva,
256—40% siisivesikuid, 7—11% tuhka (mineraalaineid),
rohkesti B-rithma vitamiine (vt. lisa III). Ainult B;-vita-

1 100 g piima annab ligi 70 kcal, 100 g vedelat olleparmi — ligi
60 kcal.
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miini on oOllepdrmis ja pantoteenhapet pagaripidrmis olu-
liselt rohkem kui teistes mainitud parmides.

Paljude toidukomponentide puudust toidus, mis on
tingitud vaegvaartuslikkude toiduainete kasutamisest, voib
olulisel mdéral katta pdrmi tarvitamisega. Selleks soovi-
tatakse inimese kohta pédevas tarvitada 10—25 g kuiva
parmi, 40—100 g pressparmi voi 100—200 ml vedelat
(piidelat) ollepdrmi. Pdrmi pikemaajalist voi alalist kasu-
tamist neid piire iiletavas koguses ei peeta soovitavaks,
eriti vanemas eas ja eriti podagra, neeruhaiguste jne. kor-
ral, sest parmivalgus leiduvad nn. puriinained voivad ter-
vist halvendada.

Virsket pdrmi on soovitatav votta erne s66mist, jao-
tades pédevase-annuse mitmele korrale. Kui aga ka siis
esineb rohitisi voi veel raskemaid héireid, soovitatakse
parmi enne kasutamist kergelt kuumutada (pastériseerida
umbes 70°-sel temperatuuril) voi keeta. Pdrmi omapérast
I6hna ja maitset voib vajaduse korral maskeerida, kasuta-
des parmi mitmesugustes roogades koos teiste toidu- ja
maitseainetega, nditeks kastmetes, praadides, suppides,
koogiviljaroogades jne. (vt. § 37, tabel 27).

Kokku vottes voib késitletud valgurikaste toiduainete
kohta Oelda, et nad on vordlemisi korge iildise toitevéar-
tusega. Ka nendes leiduvad valgud on enamasti korge-
véartuslikud.

-

§ 20. Aedviljad

Aedviljade rithma on peale kéogi- ja puuvilja voetud
ka moned nendega sarnanevad toiduained, nagu metsast
ja mujalt kogutavad marjad. Nad koik sisaldavad 80—
95% vett. Seega on virsketes aedviljades kuivainet ainult
1/90—!/s nende kogukaalust.

Aedvilju on inimene alati olulisel méaral toiduks tar-
vitanud, kuid suurlinnade tekkimisest alates on klassi-
ithiskonna laiad t66tavad hulgad olnud ja on niiiidki aed-
viljade tarvitamisest vordlemisi eemale torjutud. Aedvil-
jade tarvitamise vdhenemise tendents siivenes veel seoses
sellega, et heade maitseomaduste tottu eelistatakse ornu,
kuid vordlemisi kalleid puuvilju, marju jne., mille tarvita-
mist aga piirab nende kallidus. Karmimad aedviljad, nagu
kaal, peet jne., mis on vdhem maitsvad, kipuvad jddma
tagaplaanile. Toetudes toitlusalastele teadmistele, osuta-
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takse vumasel ajal suurt tdhelepanu aedviljade tootmise:
ja tarbimise suurendamisele, kusjuures tostetakse esile
korge toitevddrtusega aedvilju.

Kui aedviljade toitevddrtuse hindamisel ldhtuda niisu-
gustest kogustest, mis kuivatamisel annavad iihesuguse
hulga kuivainet voi organismis «polemisel» iithesuguse
hulga energiat, siis selgub, et aedviljad on korgema iildise
toitevddrtusega kui iihegi teise rithma toiduained (vt.
lisa III). Selles mottes voivad enamiku aedviljadega vois-
telda ainult moned iiksikud toelised mineraalainete ja
vitamiinide kontsentraadid, nagu maks, padrm, kalamaksa-
oli ja kliid. Toidukomponentide looduslikeks kontsentraa-
tideks on eeskétt lehtkoogiviljad, juurviljad, tomatid, mus-
tad sostrad jne., kui neid hinnata nende kuivaine koostise
alusel.

Eri toidukomponentide kohta voib Gelda, et koik vérs-
~ ked aedviljad -sisaldavad rikkalikult C-vitamiini, enamik
ka palju kaltsiumi ja moned vdga rikkalikult karotiini 1.
Need on aga niisugused toidukomponendid, mida teravil-
jades, lihas ja kalas (musklilihas) kas ei ole voi on liiga
vihe. Seetottu on aedviljade kasutamine leiva ja liha kor-
val paratamatult vajalik. Piima kasutamine rikastab toitu
kaltsiumi poolest ja suvel ka A-vitamiini poolest, kuid
C-vitamiini, rauda ja vaske sisaldab piim liiga véhe.
Karotiinirikkad on paljud rohelised kodgiviljad ja teiste
aedviljade rohelised osad, nditeks kurgi koored. Selle tottu
tuleb korgelt hinnata hapukurke, mida siiiiakse koorimata.
Juurviljadest sisaldab ainult punane porgand eriti rikka-
likult karotiini, teistes tavalistes juurviljades aga on selle
sisaldus viéike. Ka teisi toidukomponente, muuseas mit-
mesuguseid vitamiine, mikroelemente ja valke sisaldavad
aedviljad, eriti lehtkdogiviljad ja juurviljad, enamasti
péaris rohkesti. Need valgud on pealegi korgevaartuslikud.
Aedviljade kuulumisel toidu koostisse paraneb peaaegu
koigi toidukomponentide vahekord toidus. Rasv on ainus
toidukomponent, mida aedviljad sisaldavad vihe.

Tihti arvatakse, et puuviljadest ja marjadest keedised,
dZemmid ja povidlo on niisama head vitamiinide allikad
nagu nende valmistamiseks kasutatavad aedviljadki. See

I Karotiin ehk digemini karotiinid on ldhteained, provitamiinid,
millest soole seintes ja voib-olla ka maksas tekib A-vitamiin. Varem
arvati, et see karotiini muundumine toimub ainult maksas.

137



on aga eksitus, sest nende konservide kogu orgaaniline
seeduv aine sisaldab vitamiine iile kuue korra vahem kui
nende valmistamiseks kasutatud aedviljade orgaaniline
aine (vt. §§ 22, 33 ja tabel lisa III). See on tingitud asja-
olust, et mainitud konservide valmistamisel rohkesti kasu-~
tatav suhkur ei sisalda vitamiine (ega teisi toidukompo-
nente).

Eeskidtt vitamiinide ja mineraalainete sisalduse tottu
tuleb ‘aedvilju hinnata kui tingimata vajalikke toiduai-
neid. ;

§ 21. Energeetilised toiduained

Sellesse rithma kuuluvad esmajoones suhkur, tarklis,
mesi, alkohol, rasvad, olid, pekk, valge riis, esimese ja
korgema sordi nisujahud. Nende mitmesuguse péritoluga
toiduainete koondamine iihte rithma on poljendatud sel-
lega, et nad koosnevad peaaegu ainult siisivesikutest voi
rasvadest (voi ka alkoholist). Nad koik, olenemata meie
tahtest, «polevad» meie kehas, andes soojust ja joudu.
Nende «polemiseks» vajalike kataliisaatorite, fermentide
ja teiste abiainete tootmiseks tarvilikke toidukomponente
(valke, vitamiine ja mineraalaineid) peab aga organism
varuma teistest toiduainetest, sest energeetilistes toiduai-
netes neid ei ole voi on liiga véhe.

Kui iseloomustada selle rithma toiduaineid iiksikult (vt.
ka §§ 6, 7 ja 32), siis suhkur, térklis, alkohol ning enamik
rasvu ja olisid on peaaegu téiesti puhtad keemilised ained.
Looduslikes tingimustes ei esine need ained kunagi nii-
sugusel kujul, vaid alati koos moninga hulga teiste toidu-
komponentidega 1.

Mee kohta peab {itlema, et see on kiill looduslik toi-
duaine, kuid ette ndhtud mesilastele, neilegi aga ainult
talvitamise ajal, s. o. organismi erakordse passiivsuse

1 Suhkru ja ka mee erakordsele olemusele viitavad muuseas jarg-
mised akadeemik K. M. Bokovi [10, lk. 276] katsed. Kui katselooma-
dele (koertele) soodeti ainult suhkrut voi mett, ilmus juba teisel voi
kolmandal pdeval maomahla asemele verine vedelik. Kui suhkur asen-
dati teiste toiduainetega, muutus maomahla eritus jélle normaalseks.
Teiste toiduainete kasutamisel sellistes katsetes ei esinenud.sdarast
nahtust. Umbes sama tulemuse sai professor M. S. MarSak [45].
andes haigele, kellel oli kaksteistsormiksooles haavand, 200 g suhk-
rut pdevas, viiel korral 40 g, lahustatuna teevees; selle tagajirjeks ol¥
verine okse ja jargmisel hommikul kéhulahtisus.
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perioodil. Suvisel aktiivse t66 ja kasvamise perioodil on
aga mesilase loomulikuks toiduks mesi ja Gietolm voi nen-
dest saadav valmistoit suir ehk «mesilase leib». Munejate
emade ja noorte vaklade toiduks on valgu- ja vitamiini-
rikas «toitepiims», mis valmib t6omesilaste nadrmetes. Sel
«toitepiimal» on vidga viirtuslikud toiteomadused, mis
avalduvad koigepealt emamesilase arenemises ja erakord-
ses - elulisuses; ta pakub huvi ka inimese eluprotsesside
stimuleerimise seisukohalt. Ka suir ja eriti 6ietolm sisalda-
vad rikkalikult valke, mineraalaineid ja vitamiine. Selle
iseloomustamiseks tarvitseb neid vorrelda mee ja teiste
toiduainetega (vt. tabel 13 ja lisa III).

Kui tabelis 13 esitatud andmed arvutada {imber toi-
duainete kuivainele voi samakalorilistele hulkadele, siis
on mee iihekiilgsus toiduainena veel ilmsem; taeliselt
koosneb mesi peaaegu ainult suhkrust. Kui vorrelda mett
suhkruga, siis on mesi kahtlemata suurema toitevédartu-
sega, nagu nditab keemiline koostis.

Mee toitevdidrtuse tostmise alal on huvitavaid tulemusi
saavutanud noukogude mee-eriteadlane N. P. Joiri§ [28].
Tema meetodil s66detakse mesilastele néditeks porgandi-,
korvitsa- jt. mahlu; tulemusena toodavad nad mett, mis
sisaldab rikkalikult vitamiine ja mineraalaineid. Ja&b
ainult soovida, et see meetod leiaks laiemat rakendamist.

Tabel 13

Mee ja mesilaste teiste sootade keemiline koostis
([29] jt. andmetel)

Toidukomponeéntide sisaldus %-des

kase Oie- kase oietolmust

tolmus saadud suiras o
Valgud 24 22 0,4
Rasvad 3.9 1,6 (0)
‘Lammastikuta eks-

traktiivained 22 :

Suhkur 18,5 35 80
Mineraalsoolad (tuhk) 2,6 2,4 0,3
Orgaanilised ‘happed ! 0,6 3,1 0,1
Vesi 18 — 19
Kiudaine 11 —_ (0)

1 Oietolmus ja suiras peamiselt piimhape, mees — dunhape, aga
ka piim-, viin-, oblik- ja sidrunhape.
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Mee viidrtuse hindamisel peab aga arvestama ka teist
kiilge, mis paljudel juhtudel iseloomustab mett kui toe-
poolest vaartuslikku produkti. Nimelt tuntakse juba muist-
sest ajast peale mee ravivat toimet nii seespidisel kui ka
valispidisel tarvitamisel. Mett hinnatakse nahahaiguste
(poletushaavade ja paisete), aga ka maohaavandite ning
siidame- ja ndrvihaiguste ravimisel. Uuemal ajal on kind-
laks tehtud, et mesi toepoolest takistab paljude mikroo-
bide arenemist [28]. Kuid ka selles suunas voib ndhtavasti
mett kergesti iilehinnata. Néiteks avaldab mesi mikroobi-
vastast toimet ainult siis, kui teda tarvitatakse iisna suu-
res kontsentratsioonis.

Kui hoolitsetakse selle eest, et toit sisaldaks kiillalda-
selt koiki toidukomponente, siis voib moodukas mee tar-
vitamine ravimina toepoolest hidid tulemusi anda, kusjuu-
res ei ole pohjust karta ka kaudseid ebasoovitavaid taga-
jéargi.

Alkoholi kohta (vt. ka §§ 23 ja 24) viidetakse
vahel, et ta ergutavat s60giisu, andvat julgust ja olevat
loomupédrane aine, sest teda voib viahesel hulgal leiduda
ka veres. Rddkimata alkoholi joovastavast toimest ja iihis-
kondlikust kahjust, millest on palju kirjutatud, peatume
mone sonaga ainult alkoholi tarvitamisel varasematel
aegadel ja tema iseloomustamisel toiduainena. Inimorga-
nism on ammust ajast harjunud viikeste alkoholikogus-
tega, mis leiduvad kaljas (taaris), kefiiris ja teistes tao-
listes kddrimise teel saadavates jookides. Nendes oli aga
alkoholisisaldus enamasti viike, kuni kolm protsenti.
Samuti on oluline, et alkoholi korval leidus nendes pro-
duktides tunduval hulgal ka teisi toidukomponente. Téna-
pdeva olu sisaldab natuke vitamiine ja mineraalaineid.
Moodsad «poletatud viinad» aga ja veinid on kui toidu-
ained oma keemilise koostise poolest paris iihekiilgsed,
raakimata destilleerimise teel saadavast piiritusest voi vii-
nast, mis on vee ja puhta keemilise aine — alkoholi segu.
Alkohol, nagu teada, «pdleb» organismis, samuti nagu
teisedki energeetilised toiduained, kuid selleks on vaja
mitmesuguseid abiaineid, mida temas endas ei ole.

Rasvade ja 6lide kohta (vt. §§ 6 ja 32) voidakse
viita, et nende abil on otstarbekas katta organismi ener-
geetilisi vajadusi ja tdiendada tema rasvavarusid. Juba
varem on aga selgitatud, et vaatamata viiksemale ener-
giasisaldusele on siiski just siisivesikud kiiremini mobili-
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seeritav ja organismi poolt paremini kasutatav energeeti-
line materjal kui rasvad. Seda voib illustreerida jallegi
naitega loodusest. Nimelt on siigisel organismi kogunev
rasvkude talveune ajal voi talvitamisel energeetiliseks
materjaliks paljudele loomadele, nagu siilile, hiirtele,
karule, mégrale, kaladele, enamikule putukatele ja osali-
selt ka mesilastele. See rasvakiht organismis, nagu iildse
histi rasvane liha, sisaldab ainult dige vahe teisi toidu-
komponente (valke, mineraalaineid ja vitamiine) ning on
seega viikese iildise toitevadrtusega. Niisuguses erakordse
passiivsuse seisundis, kus pealegi ei toimu ei kasvu ega
paljunemist, on see materjal siiski kiillaldane, et katta
organismi minimaalset energlavajadust oma elutegevuse
séilitamiseks ja véikesté soojuskadude katmiseks. See
asjaolu aga ei vGi olla toestuseks selle kohta, nagu oleks
rasv voi vdga rasvane liha pohiliselt sobivad toiduained
organismi aktiivse tegevuse perioodil. Pigem viitab see
vastupidisele.

Nagu juba varem (§ 6) Oeldud, oleneb rasvade toite-
vaartus oluliselt sellest, kuivord nad sisaldavad aktiivseid
toimeaineid, eeskitt vitamiine A, D, E ja F. Kolm esime-
sena mainitud vitamiini on iildiselt vordlemisi hasti tun-
tud ja nende toimet organismis on juba iseloomustatud
(§ 9). F-vitamiin kujutab endast vdhemalt {ihte kolmest
asendamatust rasvhappest. Viimasel ajal hinnatakse ras-
vade toitevairtust {iha rohkem ka selle jargi, kuivord nad
peale teiste toidukomponentide sisaldavad neid asenda-
matuid rasvhappeid (vt. § 6). K. Petrovski jt. [64, 122]
jargi on nende kiillastamata rasvhapete ja seega neid
sisaldavate rasvade (olide) tahtsamaks omaduseks voime,
normaliseerida kolesterooli ainevahetust organismis ning
viltida kolesterooli kuhjumist verre, veresoonte seintesse
ja organismi teistesse osadesse. Kolesterooli kuhjumine
on aga iiheks liiliks (voi kaasndhtuseks) ateroskleroosi
tekkimisel ja arenemisel. Sellest ei voi muidugi jareldada,
nagu oleks kolesterool iseenesest organismile ebasoovi-
tav aine. Ei, organism vajab kolesterooli selleks, et pro-
dutseerida mitmeid tdhtsaid aineid, nagu sapihappeid, mit-
meid hormoone (§ 15) ja D-vitamiini. Kolesterooli saab
organism toiduga ja siinteesib teda lihtsatest ainetest,
seejuures veel suuremal méidral kui saab toiduga. Nor-
maalselt leidub kolesterooli veres umbes kaks korda roh-
kem kui suhkrut. Sellegipdrast on kolesterooli liigne kuh-

141



jumine organismi ebasoovitav; kiillastamata rasvhappeid
sisaldavad toiduclid on aga iiheks teguriks, mis aitab
normaliseerida kolesterooli ainevahetust nii loomade kui
ka inimese organismis [122], hoida veresooned elastsetena,
viltida ateroskleroosi ja sellega tihti kaasnevaid eluoht-
likke verevalumeid voi veresoonte ummistusi. Normaal-
seks rasva ainevahetuseks ja rasvumise viltimiseks on iiks
tdhtsaid tegureid vitamiin koliin, kuid selle mdju kaha-
neb nullini, kui kiillastamata rasvhapped puuduvad.
Samuti on kiillastamata rasvhapped tdhtsad selleks, et
mitmed teised vitamiinid, néditeks B;- ja C-vitamiin, karo-
tiin jne., saaksid oma aktiivsust organismis tdielikult aval-
dada [64]. ¢

Kiillastamata rasvhapped avaldavad moju ka valgu
ainevahetusele. Nii néitasid katsed kolme terve inimesega
[35, 65], et sel juhul, kui toidurasvana tarvitati looma-
(veise-) rasva, kulutas nende organism ligi 1!/, korda roh-
kem valke kui pédevalilledli tarvitamisel.

Olide hiidrogeenimisel tahketeks rasvadeks (vt. § 32)
kiillastuvad kiillastamata rasvhapped vesinikuga, mille
tottu nende iseloomulik toime organismisse kaob (samuti
nagu A- ja D-vitamiinil). Seepérast ei ole enam 0ige
pidada taimedlidest saadavaid rasvu tiiiipilisteks taimse-
-teks rasvadeks. Samuti ei ole loomsetest (vaala, hiilge,
kala jne.) oOlidest saadavatel tahketel rasvadel enam tiiii-
pilist 6lide voimet pidurdada kolesterooli kuhjumist verre
ja kudedesse (vt. tabel 14).

Tabel 14

Kolesterooli sisaldus kanapoegade veres, olenevalt séodalisandina
saadavast rasvast [124]

B Kolesterooli sisaldus
T A katseloomade
Soodaks kasutatud rasv (oli) 34

7225 | soodas veres

&S | g100 g | mg/100 g
Soot rasvalisandita 0 0,0 261
Puuvillaseemnedli 10 0,5 303
Hiidrogeenitud puuvillaseemnedli 10 0,5 599
Searasv, sulatatud 10 0,5 546
Voi 10 0,5 541
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Voi iildine toitevdirtus on peamiselt A- ja D-vitamiini
sisalduse tottu korgem kui enamikul teistel toidurasvadel,
kuid madalam kui teistel piimasaadustel, sest vois pea-
aegu ei leidu piima valke, mineraalaineid ega paljusid
vit}eltmiine. Kiillastamata rasvhappeid sisaldab voi {isna
vahe. :

Valge riisi ja nisu sordijahude tootmisel
kaasaegsetes veskites korvaldatakse suurem osa mine-
raalaineid ja vitamiine, mistottu saaduste iildine toitevéar-
tus on liiga madal (vt. lisa III). Uurimiste andmed néita-
vad, et teraviljasaaduste keemiline koostis ja seega ka
toitevddartus olenevad tunduvalt taime' sordist, kasvu-
rajoonist, -tingimustest jne. Kuid tabelisse 15 koondatud
iseloomulikud arvud néitavad, et piiiilijahud (I sordi, kor-
gema sordi ja sore jahu) sisaldavad peaaegu koiki vita-
miine ja mineraalaineid mitu korda vahem kui sepikujahu.
Selle tottu kujuneb kliides nende komponentide sisaldus
tunduvalt suuremaks kui tédisterajahus. Vordlemisi {ihtla-
selt on teras jaotunud ainult kloor ja ka naatrium.

Valge ehk poleeritud riis sisaldab vitamiine ja mine-
raalaineid umbes niisama palju kui sore jahu voi korgema
sordi nisujahu, valke aga tunduvalt vihem. Seepirast ei
tule imestada, et iihekiilgselt valge riisiga toituvatel ida-
maade elanikel esines sagedasti beribeeri. Lidneriikides
aga, kus rohkesti kasutatakse saia ja teisi nisu sordijahu-
dest tooteid, samuti ka teisi iihekiilgselt enegeetilisi
toiduaineid, on laialdaselt levinud reuma ja siiddamehaigu-
sed.

Peale eespool késitletud toiduainete on ka moned tei-
sed, nagu pekk, koor, hapukoor, $okolaad, halvaa, jédaitis,
kondiitritooted, keedised (ka povidlo ja dZemm), kompve-
kid ja teised malustused samuti vordlemisi iihekiilgselt
energeetilise koostisega ning sisaldavad liiga védhe vita-
miine ja mineraalaineid (vt. lisa III).

Et organismi talitlused toimuksid hdireteta, peab hoo-
litsema selle eest, et energeetlllsed ained toidus ei domi-
neeriks ja et nende moju kompenseeritaks vajalike korge-
vairtuslike toiduainete (v0i vastavate preparaatide) abil.
Ainult toit, mis sisaldab kiillaldaselt valke, koiki vitamiine
ja mineraalaineid, saab olla fiisioloogiliselt tdisvaartuslik
ja tervislik.
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§ 22. Konservid

Viimasel ajal onlinna- ja paljude teiste elanikkude toit-
lustamisel iisna suure tahtsuse omandanud mitmesugused
konservid ehk hoidised aedviljadest, kalast ja lihast. Kit-
samas mottes tuleb konservimiseks pidada toiduainete sul-
gemist kinnistesse klaas- voi plekkpurkidesse ja kuumuta-
mist korgendatud rohul (autoklaavis) kuni temperatuurini
umbes 120°C. Selle tulemusena hédvivad mikroobid ja fer-
mendid, mille tottu toiduained sdilivad hasti.

Konservitavas toiduaines leiduvatest toidukomponenti-
dest enamasti hévib iisna oluliselt ainult C-vitamiin.
Mones toiduaines, nditeks tomatis, séilib aga ka see vord-
lemisi hidsti. Teised vitamiinid séilivad paremini, moned
neist peaaegu téielikult, samuti ka wvalgud, réddkimata
mineraalainetest. Viimased ei saa loomulikult neis tingi-
mustes hdvida ega muutu ka eriti seedimatuks. Sellelt sei-
sukohalt tuleb konserve aedviljast, lihast ja kalast pidada
korgevédrtuslikeks toiduaineteks, mille vaértus ei ole ldh-
teainest kuigi palju madalam; nende peamiseks puuduseks
on C-vitamiini sisalduse vdhenemine.

Kui aga konserv kujutab endast toiduainete segu, siis
oleneb tema toitevdartus mitte ainult konservimisviisist,
vaid ka sellest, missuguse vaartusega ainetest segu koos-
neb. Niiteks mitmesugused keedised koosnevad enamasti
suhkrust, puuviljade voi marjade kuivainest ja veest kaa-
lulises vahekorras umbes 6:1:3. Niisugused konservid
on oma toitevddrtuselt moistagi palju ligemal suhkrule
kui nende valmistamisel kasutatud aedviljadele.

Uldiseks iseloomustuseks voib Gelda, et kui ldhteained
on korgevdirtuslikud, siis kaasaegse tehnika abil konser-
vimisel kujuneb konserv sagedasti ligikaudu niisama véar-
’ltuslilﬁjlks toiduaineks kui ldhteained [19]. (Ligemalt vt.
isa III.)

§ 23. Joogid — mahl, kali, médu, limonaad,
olu, vein, viin

Jookide hindamiseks nende toitevdartuse seisukohalt on
samuti vaja uurida nende keemilist koostist ja otsest moju
tervisele.

Kéiérinud joogid, olenevalt kddrimise laadist, sisaldavad
mone protsendi alkoholi voi vdhesel méddral monda hapet,
nagu daddikhape, piimhape jne. Viimased tekivad kadrimi-
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sel peamiselt suhkrutest. Niisugused joogid on kali ehk
taar, modu, Glu, vein ja mitmed teised taolised joogid,
muuseas ka piima kdarimise saadused. Neid valmistatakse-
enamasti korge voi keskmise toitevdidrtusega lihteaine-
test. Leivast voiteravilja linnastest saadakse kalja ja dlut,
mitmesugustest marja- ja puuviljamahladest veini. Kia-
rimisel muutub osa ldhteaines leiduvast suhkrust enamasti
kas alkoholiks ja siisihappegaasiks voi peamiselt ainult
piimhappeks. Nagu néitavad fiiiisikalis-keemilised uurimi-
sed, vabaneb alkohoolsel kéirimisel suhkrus peituvast
energiast umbes !/55. Seega on energiasisaldus kadrimis-
saadustes ainult {isna vahe madalam kui ldhteainetes.
Mobne toidukomponendi sisaldus isegi touseb linnaste
kasvatamisel ja ka kddrimisel; C-vitamiin tekib linnaste
kasvatamisel (seemnete idanemisel) ja heal juhul jéib
olle valmistamisel! ollesse. Sellega on seletatav vana-
aegse Olle skorbuudivastane toime, misparast o6lut mere-
soitudel korgelt hinnati. Ka veini hinnati samalt seisu-
kohalt. Kéiarimisel aga suureneb piarmide elutegevuse
tagajirjel eeskidtt B-rithma vitamiinide (B, Bs, PP jt.)
sisaldus. Mineraalainete ja valkude kogus jddb prakti-
liselt endiseks. Kokku vottes voib Gelda, et kui kdarimis-
saadustest mingit olulist osa ei korvaldata ja kui alkoholi
voi mone happe sisaldust liiga korgeks ei arendata, siis
saadakse kdidrimisel joogid, mille iildine toitevddrtus on
korgem kui nende lahteainetel. Need joogid on mitme-
kiilgsemad ja soodustavad seetottu tervislikku toitlusta--
mist. Niisugused joogid, niiteks taar, olid vanemal ajal
Eestis ja Venemaal vidga levinud ning on praegugi monel
pool laialdaselt tarvitusel. Niiiidisaegse vidartusliku ja
tervisliku joogina vGib soovitada olletéostuse korvalsaa-
dust — vedelat Olleparmi, mis sisaldab palju B-rithma
vitamiine.

Kaasajal tarvitatavate kdidrimissaaduste toitevdirtuse
suhtes tuleb silmas pidada koigepealt kaht asjaolu.

Esiteks, vabrikutes toodetavad kddrimissaadused o6lu
ja vein kurnatakse enne turustamist pohjalikult filter-
presside abil, et saada selget ja piisivat produkti. Selle
tagajarjel viheneb nendes jookides vitamiinide ja mine-
raalainete sisaldus tunduvalt.

! Linnastes leiduv C-vitamiin siilib ja lidheb ollesse iile ainult
sel juhul, kui linnaseid kuumusega ei pruunistata.
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Teiseks peab kaasaegsete jookide toitevdirtuse hinda-
misel arvestama, et paljude jookide valmistamisel kasu-
tatakse ldhteainena olulisel madral puhtaid keemilisi
aineid, millel on ainult energeetiline vaédrtus ja mis ei
sisalda ei valke, vitamiine ega mineraalaineid. Nii on
limonaadi ja teiste nn. karastavate jookide, aga ka vei-
nide, likooride ja taoliste jookide valmistamisel iiheks
oluliseks tooraineks suhkur; peale selle lisatakse likoo-
ride ja enamiku veinide valmistamisel rohkesti puhast,
destilleerimise teel saadud alkoholi.

Arvestades neid kahte asjaolu, nimelt jookide pohja-
likku «puhastamist» filtrimise teel ja «rikastamist» kee-
miliselt puhaste energeetiliste ainetega — subkru ja
alkoholiga, on arusaadav, et nende jookide {ildine toite-
vadrtus on harilikult iisna tagasihoidlik.

Kone all olevatest jookidest tuleb 6lut siiski suhteliselt
vaartuslikuks pidada, sest olle valmistamisel rakendatakse
ainult filtrimist, aga mitte puhtenergeetiliste ainete lisa-
mist. Uldiselt voib oelda, et olletoostuste olu sisaldab
siiski tunduval hulgal mineraalaineid ja PP-vitamiini. B,-
ja By- vitamiini aga leidub selles iisna védhe, mispérast B.
Cuvelier [102] soovitab 6lut vitaminiseerida vastavate vita-
miinipreparaatidega. A- ja C-vitamiini olles ei ole.-

Mis puutub viinasse, siis peale energeetilise vaartuse ei
ole tal mingit toitevdartust. Moistagi ei voi alkoholi ja
alkohoolsete jookide tarbimisvdirtuse hindamisel nende
. joovastavat toimet unustada. Alkoholi toime avaldub vahe-
tult nérvisiisteemi kui ka teiste kudede (maksa jne.) miir-
gitusena ja sellest on kirjutatud palju ning pohjalikult.
See ei tohi aga varju jatta alkohoolsete jookide kui eba-
kohaste puhtenergeetiliste toiduainete kaudset kahjulikku
moju, kuigi see ei avaldu nii jarsku. Ameerika Uhendrii-
kides aastal 1941 peetud konverentsil [99] toitumise puu-
dulikkuse tdhtsuse kohta nérvi- ja vaimuhaiguste tekkimi-
ses leidis suurt tahelepanu alkoholi kui otsese narvimiirgi
kahjulik toime, kuid rohutati, et selle korval on niisama
ulatuslik v6i koguni veel suurem ka alkoholi kaudne kah-
julik toime. Seda pohjendati asjaoluga, et vitamiinivaba
.alkoholiga asendatakse tunduval méiral vitamiine sisalda-
vat toitu. Selle asendamise kahjulik moju siiveneb pealegi
alkoholi tarvitamisega kaasnevate krooniliste seedehéirete
‘tottu. Selline hinnang on seda kaaluvam, et Ameerika
‘Uhendriikides, kus alkohoolseid jooke 0ige rohkesti tarvita-
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takse, on vaimu- ja nérvihaigused iisna levinud ning néi-
tavad veelgi suurema levimise tendentsi. B. Cuvelier [102]
vaidab, et alkohol (viin), analoogiliselt suhkruga, kasu-
tatakse organismis B,-vitamiini ja teiste abiainete varude
abil, mille tottu nende defitsiit siiveneb.

Viimasel ajal toodetakse ja kasutatakse Gige laialdaselt
mitmesuguseid nn. naturaalmahlu, néiteks Guntest, toma-
titest, apelsinidest, viinamarjadest jne. Nende mahlade
viljapressimisel ei eraldu toorainest kaugeltki koik toidu-
komponendid, mistottu need mahlad on enamasti pisut
viiksema toitevddrtusega kui ldhteained. Sellegiparast, kui
neile mahladele ei lisata puhtaid energeetilisi aineid, ees-
katt alkoholi ja suhkrut, on nad siiski enamasti korge toi-
tevddrtusega ja kannavad oigusega naturaalsete mahlade
nime (vt. lisa III). Nad ei sisalda toorkiudu, ballasti, mille
tottu nende tarvitamine suuremal hulgal ei tekita orga-
nismile raskusi. Tervisliku toitlustamise kindlustamisel
kogu aasta labi, eriti talvel ja kevadel, on need naturaalsed
mahlad iisna suure tdhtsusega, eeskitt ravitoitlustamisel.

§ 24. Vitamiinipreparaadid ja mineraalsed toidulisandid

Et kunstlikult tasa teha toidus sagedasti esinevat toi-
dukomponentide puudust, toodetakse viimasel ajal mitmeid
vitamiine, mineraalaineid ja isegi amiinohappeid kontsent-
reeritud preparaatide kujul. Moningaid vitamiine toodetakse
paris kunstlikult (siinteetiliselt), néditeks C-vitamiini. Teisi
saadakse looduslikest allikatest, nditeks A- ja D-vitamiini
kontsentraate enamasti kalade maksast. Tuntumad prepa-
raadid on vitamiinid A, D, E, K (vikasool), C, By, By, PP jt.;
mineraalainetest kaltsiumfosfaat voi kondijahu, kaltsium-
gliikonaat, rauapreparaadid jne. Need preparaadid aval-
davad vitamiinide ja mineraalainete terava puuduse kor-
ral sagedasti vdga head toimet.

Pikaajalist ja moodukat toidukomponentide puudust
ja vastavaid hiipovitaminoosseid ehk 6igemini hiipotroof-
seid seisundeid korvaldada ja véltida on sel teel aga viga
raske, sest mdodukat toidukomponentide puudust on raske
kindlaks teha ja sagedasti jadb see miarkamata. Need sei-
sundid on enamasti tingitud liiga iihekiilgsest toitumisest
energeetiliste toiduainetega. Niisugusel korral tekib mo6-
dukas, ilma teravate tunnusteta puudus paljudest voi pea-
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aegu koigist vitamiinidest ja mineraalsetest elementidest.
Selle puuduse igakiilgseks katmiseks tuleb toitu koigi
vajalike vitamiinide ja mineraalelementide poolest tdien-
dada. Ainult preparaatide abil seda teha pole aga sugugi
kerge iilesanne ega kiillalt efektiivne, seda enam, et orga-
nismi vajadused ei ole veel taiel madral selgitatud.

Hiipotroofsete seisundite véltimise ja korvaldamise
seisukohalt tuleb eelistada neid looduslikke toiduaineid,
mis sisaldavad rikkalikult vitamiine ja mineraalseid ele-
mente.



V. TERVISE JA ‘TOOVOIME SEOS TOIDUAINETEGA

§ 25. Elutegurite hindamise ja rakendamise arendamisest

Kaasaegsete vaadete iildiseks iseloomustamiseks sellel
alal voib viidata NSV Liidu Meditsiiniteaduste Akadeemia
Toitlusinstituudi endise direktori O. P. MoltSanova [131]
jargmistele sonadele: «Noukogude teadlased on niidanud,
et koigi viliskeskkonna tegurite, nagu sotsiaal-elukond-
like ja klimaatiliste, tdiskasvanu juures aga ka kutsealaste
tegurite hulgas on toitumine tdepoolest iiks neid tahtsa-
maid tegureid, 'mis-avaldavad moju kasvava organismi
korrapdrasele kasvule ja arenemisele, tervise sdilitamisele
ja tdiskasvanu téovoimele.»

Ometi voib haiguste vastu voitlemisel ja eriti haiguste
ravimisel niisugune {ildine toitumise tdhtsuse tunnusta-
mine kasutuks jdada, eriti siis, kui pole kiillalt siigavaid
teadmisi toiduainete sisemise olemuse ja nende poolt
inimorganismisse avaldatava toime kohta. Seda enam et
«kahjuks ei moisteta kaugeltki mitte alati toitumise taht-
sust oigesti, eriti siis, kui omatakse voimalust mitte ainult
kiillaldaseks, vaid ka iisna rikkalikuks toitumiseks», nagu
titleb sealsamas O. P. Moltsanova. Sellega seoses on ise-
loomulik, nagu juba aastal 1883 kirjutas suur vene loo-
dusteadlane ja L. Pasteuri ldhedane kaastodline I. I. Mets-
nikov [46], et m66dunud sajandil «pohimote looduse ter-
vistavast joust torjuti tagaplaanile», sest «arstiteadus
koondus peamiselt haiguslike ndhtuste {imber».

Inimorganismi enese voimete alahindamine siivenes
paljude arstide hulgas XIX sajandil ja ka viimasel ajal
veelgi, sest paljud uued ravimid ja raviseerumid néisid
vaga efektiivsetena ning toepoolest olid ja on paljudel
juhtudel tervishoius vdga tdhtsad. Tarvitseb ainult mee-
nutada rougetevastast kaitsepookimist, marutéve ja mit-
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mete teiste haiguste seerumiravi ning ravimeid, nagu
hiniin — malaaria vastu, streptotsiid, sulfodimesiin, ftala-
sool, penitsilliin jt. — kopsupoletiku, ajukelmepdletiku ja
muude haiguste vastu. Nende ravimite ja vahendite abil
voib toepoolest miljoneid inimesi surmast pddsta ja ter-
veks ravida. Kui lisada veel réntgeniravi ning raviraadiu-
miga ja kunstlike radioaktiivsete ainetega ‘(radioaktiiv-
sete isotoopidega), siis on arusaadav, et nende hiilgavate
edusammude arendamise ja rakendamise kiisimustesse
voib sukelduda nii siigavalt, et terve inimorganism ise
oma voimete ja loomulike vajadustega jéddb toepoolest
nagu mairkamata.

Niisugune irdumine tegelikkusest ei leia heakskiitu ka
kaasaegsete eesrindlike teadlaste poolt. Nii iitles Nou-
kogude Liidu Meditsiiniteaduste Akadeemia esimene pre-
sident akadeemik N. N. Burdenko [9] aastal 1946: «Siigav
pettumus antiseptikumide kasutamise alal Esimese maa-
ilmas6ja ajal viis uue doktriinini, mille jargi haava saatus
oleneb koigepealt nakatatud piirkonna elulisusest ja haa-
vatu iildisest seisundist, aga mitte {ihe voi teise keemilise
preparaadi kasutamisest.» Selles mottes on kohane mee-
nutada ka tuntud brasiilia teadlase ja iihiskonnategelase
J. de Castro [31] seisukohta. Tunnustades, et antibiootiku-
mid (penitsilliin jt.) on «erakordselt efektiivne relv suure
hulga nakkushaiguste vastu voitlemisel», kirjutab ta
siiski: «...tdnapdeval on tédiesti ilmne, et toit osutub
koige tugevamaks antibiootikumiks, sest ta kaitseb orga-
nismi igasuguste pisikute vastu koige paremini. Kui kogu
maailma elanikud toituksid hésti, siis me peaaegu ei
vajakski antibiootikume.» Seejuures tuleb silmas pidada,
et hdsti toitumine ei tdhenda lihtsalt isu kustutamist.
J. de Castro hinnangu jédrgi on ndlg levinud laialdaselt,
kuid peamiselt varjatud kujul, s. o. eeskitt vitamiinide,
mineraalainete ja valkude véhesusena.

Peamiselt nakkushaiguste siistemaatilise ohjeldamise
tottu on NSV Liidus suremus langenud madalamale kui
Ameerika Uhendriikides, Inglismaal, Prantsusmaal ja
peaaegu koigis teistes riikides. Iga 1000 elaniku kohta oli
surmajuhtumeid Venemaal 1913. aastal 30,2; NSV Liidus
1926. aastal 20,3; 1950. aastal 9,6; 1953. aastal 8,9;
195b. aastal 8.2 1056, aastal: ' 7.7; “1957. amastal = 7.8;
1958. aastal 7,2; 1959. aastal 7,6 [80]. Seoses sellega tun-
givad suhteliselt tugevamini esile mitmesugused krooni-
lised haigused nii to6voimetuse kui ka surma pohjustena.
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Nende vastu voitlemisel on aga otstarbekas toitumine
pohilise tdhtsusega. Nii iitleb O. P. MoltSanova, et dieet-
toitlustamise abil saab véltida nditeks hiipertooniatobe
ja haavandtobe.

§ 26. Toidu keemiliste muutuste moju tervisele

Peamiselt I ja III peatiiki andmete alusel on maistetav,
et mitmesugused tervisehdired on enamasti tingitud eba-
kohasest toitumisest. Kuigi organismi talitlusi mojutavad
ka mitmed teised keskkonnategurid, nagu ilmastik, pisi-
kud, t66 ja puhkuse vahekord; psiithhogeensed tegurid,
sotsiaalne seisund jne., siis ometi ei asenda need toitu
ega vidhenda otstarbekohase toitumise tédhtsust tervis-
hoius.

Uksikute toidukomponentide puuduse voi védhesuse
moju tervisele on otseselt mirgatav niiteks avitanfoo-
side ja hootsiktove puhul. Paljude, peamiselt krooniliste
haiguste puhul on see seos aga kaudne, tingitud iiheaeg-
selt mitmest algpohjusest ja nende tagajargedest ning
sagedasti niivord varjatud, et haiguse algpohjuste avasta-
mine on vaga raske. Niisuguste haiguste hulka kuuluvad
ka niiiidisaegsed sagedamad otsesed surmapohjused ja
teised tihti esinevad haigused, nagu reuma, siidame ja
veresoonte siisteemi haigused, vdhk, mao ja kaksteistsor-
miksoole haavandtobi, apenditsiit, nohu, hambakaaries jt.
Nende haiguste pohjuste uurimisel pooratakse tihti pea-
mine tdhelepanu iiksikute haigusnéhtude vastastikustele
suhetele, kusjuures haiguse algpdhjuse selgitamine jdéb
tagaplaanile. Néiteks tunnustatakse paris {ildiselt, et hai-
ged hambad mojuvad tervisele halvasti, soodustavad
reumat, tuberkuloosi jne. Juba sellepdrast peetakse vaja-
likuks haiged hambad eemaldada voi plombeerida. Teiselt
poolt mérgitakse néiteks, et «reuma mojub hambakaariese
tekkimisele ja arenemisele» [37]. Hammaste haigestumise,
samuti nagu kogu organismi haigestumise valtimine jdéb
aga lisna varju ja seda taotletakse sagedasti ainult mit-
mesuguste preparaatide ja ravimitega. Niisugused vahen-
did ei ole aga kaugeltki mitte alati kuigi mojuvad. Kui
tahetakse hammaste haigestumist véltida hambaharja voi
desinfitseerivate preparaatidega, ei saavutata teatavasti
peaaegu mingeid tegelikke tulemusi.
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Elanikkonna iildise tervise hinnangu seisukohalt on
pohjust ligemalt peatuda hambakaariese leviku juures,
esiteks sellepérast, et see on kaasajal paljudes riikides ja
ka meil iildiselt levinud, teiseks selleparast, et seda on
vordlemisi kerge jédlgida mitmesugustes geograafilistes
piirkondades ja eri ajalooperioodidel. Pealegi saab vae-
valt kahelda, et {ildiselt hea tervis ja head hambad kuu-
luvad kokku ja et nii iiks kui teine on tihedalt seotud toi-
tumisega.

Hambakaariese leviku kohta voib Gelda, et vanal ajal
olid inimestel hambad {ildiselt vdga terved. I. G. Lukom-
ski [43] andmeil olid jddajast ja veel vanemast ajast lei-
tud pealuudel hambad vabad hambakaariesest. Alles noo-
remal kiviajal, pronksi- ja rauaajal oli hambakaaries juba
tunduvalt levinud.l Sama autori teine uurimus [42] néitab,
et Venemaal IX—XVII sajandil oli inimestel vigaseid
hambaid ainult umbes 39 keskmiselt kdigist hammastest.
Prantsusmaal, Inglismaal ja mujal, kus umbes kakssada
aastat tagasi hakkasid olulisemal méaral levima rafineeri-
tud ehk energeetilised toiduained, hakkas kiiresti levima
ka hambakaaries. See suund toitumises koos oma taga-
jargedega levis hiljem vadhehaaval koikjale iile maailma.
Kéaesoleval ajal on paljudes riikides, eriti linnades, ham-
bakaaries niivord levinud, et vaevalt leidub tdiskasvanud
inimest, kellel koik hambad oleksid terved. Hambad hak-
kavad haiguslikult lagunema juba poolteiseaastastel las-
tel. Lukomski andmetel oli aastal 1930 Moskva iihes
rajoonis 339 poolteise- kuni kolmeaastase lapse hulgas
vigaste. hammastega lapsi 439%, kusjuures koigi laste
koikidest hammastest oli karioosseid (vigaseid) 14%.
Haigete hammastega laste riihmas oli kahjustatud 26%
koigist hammastest. © See protsess progresseerub, nii et

! Nagu hiljem selgitatakse, on tdpsemad katselised ja ajalooli-
sed andmed hambakaariese seose kohta toidu koostisega périt hili-
semast ajast. Siiski on oluline silmas pidada ka asjaolu, et-iirgini-
mesel hambakaariest ei olnud, nagu seda ei ole (v0i peaaegu ei
ole) metsloomadel [52]. Hambad hakkasid moningal mairal lagu-
nema siis, kui toiduainete peamiseks rithmaks kujunesid teravilja-
saadused (vt. § 32). See on ka moistetav, sest tavaliste looduslik-
kude toiduainete hulgas sisaldavad teraviljad vordlemisi véhe vita-
miine ja mineraalaineid (vt. lisa III), rdakimata sGelutud jahudest.
Arusaadav, et teraviljade osatdhtsuse suurenemise tottu toidus pidi
korvale jddama osa teisi toiduaineid; selle tottu kujunes’ toit vita-
miinide ®ja mineraalainete poolest vaesemaks. Seda asjaolu ei saa
hambakaariese leviku pohjuste hindamisel tdhele panemata jitta.
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vanemas eas on praktiliselt koigil inimestel suurem osa
hambaid kas vilja langenud, plombeeritud vo6i haiged. Ei
ole sugugi haruldased 60—70-aastased inimesed, kellel
pole enam iihtegi loomulikku hammast.

Hambakaariese tekkimise pohjuste leidmiseks on kor-
raldatud vdga palju uurimisi katseloomadega [51, 87]. Ka
inimese hammaste tervist on uuritud seoses toitumisega ja
teiste keskkonnatingimustega. Ei ole andmeid selle kohta,
et tdisvdirtusliku toidu tarvitamise korral teised kesk-
konnategurid terveid hambaid oluliselt kahjustaksid.

Eri toidukomponentide poolt hammaste tervisele aval-
datava moju selgitamine on iiksikasjades viga keeruline
iilesanne. Ometi voib kdesoleval ajal toestatuks pidada,
et monede toidukomponentide ! kiillaldane olemasolu toi-
dus on tervete hammaste arenemiseks ja tervishoiuks
tingimata vajalik. Nende komponentide kestev ja oluline
puudus aga pohjustab hambakaariese tekkimise ja ham-
maste lagunemise. Moistagi votavad sellest protsessist
moningal maédiral osa mikroobid, kuid nad saavad ham-
basse tungida ja selles oma elutegevust arendada ning
oma fermentidega hammast lagundada ainult siis, kui
hamba elulisus on juba enne seda norgenenud. Mikroo-
bide osatdhtsust hammaste lagunemisel voib konkreetse-
malt iseloomustada rotikatsetega (Blayney ja Gustafson,
1948; vt. [123]). Vaegviirtusliku koostisega kunstliku
toidu korral tekkis 95%-1 katserottidel hambakaaries; seda
sai aga sama toidu korral véltida sel teel, et katseloomi
hoiti mikroobivabalt (steriilselt). Hambaharja ja hamba-
pulbriga ei ole aga voimalik suus mikroobivaba kesk-
konda saavutada.2 Pealegi voivad pisikud hambasse voi
selle juure {imbrusse tungida ka teiselt poolt, nimelt ham-
mast toitva vere kaudu. Kui aga organism on oigesti toi-
detud ja terve ning tema kaitsevahendid on korras, siis

I Hammaste arenemiseks vajalikud toidukomponendid on vii-
mase aja uurimiste andmetel peamiselt kaltsium, magneesium, man-
gaan, fosfor, A-vitamiin (voi karotiin), vitamiinid B,, C, K, D, Bs
(piiridoksiin), pantoteenhape, valgud ning nendes leiduvad amiino-
happed liisiin ja arginiin. Fluor on hammaste tervishoius soovitav,
kuid voib-olla ka tingimata vajalik.

2 Moistagi ei tule sellest jdreldada, nagu ei peaks hambaharja
iildse kasutama. Kergesti kdodunevate halvalchnaliste toidujddtmete
korvaldamiseks suust on hambahari tingimata tarvilik. Kuid ham-
maste puhastamise vahendid ei suurenda hammaste isepuliastumist
siiljega, vaid enamasti vahendavad seda [106].
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on veri steriilne ja suus olevad mlkroobnd ei suuda tervet
hammast kuidagi kahjustada.

Hammaste normaalseks arenemiseks vajalikke toidu-
komponente (vitamiine, mineraalelemente, ka liisiini) on
aga niilidisaegsetes rafineeritud ehk energeetilistes toidu-
ainetes liiga vdhe voi ei ole iildse.

Eespool esitatud andmeid kokku vottes voib viita, et
hambahaiguste vdga suur levik viimasel ajal on peamiselt
rafineeritud toiduainete laialdase tarvitamise otsene taga-
jarg, sest seetottu vdheneb toidus nende toidukomponen-
tide suhteline kogus, mis on hagmaste tervise kindlusta-
miseks tingimata vajalikud. I. G. Lukomski [42] nn. bio-
troofilise teooria jirgi tingib vitamiinide ja mi-
neraalainete vdhesus toidus mitmesugu-
seid haiguslikke muutusi organismis, mis
kutsuvad esile hambaemaili norgenemise
ja hambakaariese. Sellest protsessist votavad osa
alaliselt suus leiduvad mikroobid.

Selle seisukoha poolt konelevad vidga veenvalt jargmi-
sed ajaloolised faktid, kuigi neid kahjuks kaugeltki veel
koik ei marka ega arvesta. Esiteks, nimelt veel viimasel
ajalgi leidus vdhemaid rahvusi voi elanikeriihmi, kes toi-
tusid lihtsate looduslike toiduainetega ja kel olid suure-
parased terved hambad. Kui nad viliste tingimuste muutu-
misel hakkasid aga toiduks tarvitama valget suhkrut, val-
get jahu ja teisi rafineeritud toiduaineid, siis hakkasid ka
nende hambad lagunema. See hambakaariese levik, néiteks
Aleuudi saartel, toimus silmanédhtavalt juba {ihe inimpodlve
‘kestel. Nendel saartel keelasid ameeriklased aastal 1912
hiilgepiiiigi, mis oli kohalikel elanikel seni oluliseks toidu
hankimise' allikaks, ja hakkasid neid varustama valge
jahuga, konserv1dega, suhkruga jne. Selle tottu olid seal
juba 1924. aastal laste ja noorte inimeste hambad viga
viletsad; tdiskasvanute ja eriti vanema polve esindajate
hambad olid aga enam-vihem endiselt terved. See on sele-
tatav asjaoluga, et tdiskasvanute organism on juba vilja
kujunenud ning toitumises esinevatele ebanormaalsustele
vastupldavam ja et vanemad inimesed oma traditsioonili-
sest toidust nii kergesti ei loobu. Mitmeid niisuguseid néi-
teid leidub taani teadlase E. Nyropi [134] monograafias ja
teistes toddes.

Niitena voib mainida ka hambakaariese arenemist ithe
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Sveitsi magikiila (Gomsi) elanikkude hulgas, mida uuris
A. Roos [143]. Selle kiila elanikud, iile 4000 inimese, toi-
tusid kuni 1864. aastani peaaegu ainult kohalikkude liht-
sate, rafineerimata toiduainetega, sest toidukaupade sisse-
vedu valjastpoolt iile miagede oli peaaegu voimatu. Kiila-
elanikkude hambad olid laitmatud. Hiljem aga, kui ehi-
tati mdgimaantee, elavnes kaubavahetus ja inimesed hak-
kasid rohkesti kasutama valget jahu, suhkrut, Sokolaadi,
kohvi, kiipsiseid, valget riisi, rasvu, toidudli jne. Selle
toitlusalase jdrsu poorde iiheks tagajdrjeks oli hamba-
kaariese laialdane levik.

Pérast Teist maailmasoda uuris R. A. Petrova (vt. [42])
hammaste seisundit 40931 Leningradi lapsel, vanusega
3 kuni 15 aastat. Kokku uuriti {ile {the miljoni hamba. Sel-
gus, et 21 059 lapsel, kes olid soja ajaks Leningradist taga-
lasse evakueeritud, oli karioosseid hambaid keskmiselt
8,979% koigist hammastest. Teistel lastel, kes blokaadi ajal
elasid Leningradis, oli karioosseid hambaid peaaegu 2 kor-
da rohkem, keskmiselt 16,3%. See hambakaariese suurem
sagedus nendel oli I. G. Lukomski hinnangu jérgi-«otsene
tagajédrg, mille tingis koguselt puudulik ja mittetdisvaar-
tuslik toit blokaadi ajal Leningradis». Vorreldes sellega oli
laste toitlus tagalarajoonides kiillaldasem ja tédisvdartus-
likum [58].

Peale mainitud faktide on niiiid juba teada ka kiillalt
juhtumeid, kus hammaste edasine lagunemine lakkas voi
vdhemalt norgenes. See toimus siis, kui rafineeritud toidu-
ainete suhteline kogus elanike toidus oluliselt véhenes,
aedviljade ja teiste toiduainete osatdhtsus aga suurenes,
mille tagajarjel toit teaduslikult pohjendatud normidele
iildse vastavamaks kujunes. Niisugust tendentsi vois nii
Esimese kui ka Teise maailmasoja ajal madrgata mitmes
Euroopa riigis, nagu Norras, Soomes, Taanis, Rootsis, Ing-
lismaal, Saksamaal ja Sveitsis. Nendes riikides ei olnud
sojaraskused eriti suured, toidukogus muutus enamasti
ainult moodukaks, kusjuures rafineeritud toiduainete hulk
oluliselt vdhenes ja looduslike toiduainete hulk vastavalt
suurenes [96, 134, 147, 151]. Néditeks Sveitsis vahenes ham-
bakaariese sagedus lastel viimase soja ajal umbes 20%
vorra, vorreldes sojaeelse sagedusega [143].

Samasugust tendentsi mainib Sherman [146] iihes
Ameerika Uhendriikide lastekodus ja Nyrop [134] paljudes
lisraeli lastekodudes, kus laste toidu koostis pohiliselt vas-
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tas niitidisajal teaduslikult pohjendatud nouetele. Nimelt
oli toidukogus moodukas, rafineeritud toiduained esinesid
selles minimaalselt voi puudusid téiesti, aedviljade hulk
toidus oli aga kiillalt suur. Peale selle liikusid lapsed roh-
kesti véljas vdrske ohu kdes. Umbes aasta pirast toitluse
muutumist vois mérgata, et lastel {ildiselt vordlemisi hea
tervise korval ka hambad olid head, s. o. neis ei olnud tek-
kinud uusi auke ja endised vdikesed vead ei olnud suure-
nenud. Tuleb mainida, et nende laste vanemad olid védga
viletsate hammastega.

Ratsionaalse dieedi efektiivsust hambakaariese profii-
laktikas kinnitavad ka I. O. Noviku [54] vaatlused laste
kohta spetsiaalses internaatkoolis. Laste hulgas, kes olid
taisvaartuslikul dieedil, ei esinenud kolme aasta kestel
ithtegi hambakaariese progresseerumise juhtu. Analoogili-
selt sellega niitas Becksi (vt. {123]) kliiniline uurimine
aastal 1948, et rafineeritud, rohkesti siisivesikuid sisalda-
vate toiduainete (suhkru, tédrklise, keediste, sordijahude
jne.) radikaalse piiramise ja osalise asendamise tottu
piima ja piimasaadustega, liha, munade ja aedviljadega
viahenes hambakaariese levik 889, vorra.

Jargmine tdhelepanek puudutab hammaste olukorda
diabeetikutel ehk suhkruhaigetel. Eelnevalt olgu mainitud,
et niitidisajal loetakse diabeetikutele kohaseks toitu, mis
praktiliselt ei sisalda tavalist turustatavat valget suhkrut,
saia ega valget riisi, kusjuures ka teisi toiduaineid piiii-
takse valida nii, et suhkru ja isegi tarklise sisaldus toidus
oleks moodukas. Seetottu kujuneb rasvade ja ka valkude
sisaldus suhteliselt iisna suureks, aga siiski mitte liiga
suureks, vorreldes fiisioloogiliste normidega. Toidu kogu-
hulk diabeetikutel peab olema tagasihoidlik. Kui lisada, et
see toit peab sisaldama tublisti aedvilja, siis on selge, et
diabeetikute nn. «spetsiaalne dieet» ei kujuta endast
midagi erilist, vaid on ainult lihtne looduslik toit, mis
rahuldab inimorganismi fiisioloogilisi noudeid.

Hooldamata diabeetikute kohta on teada, et nendel on
hambad viletsamas seisundis kui mittediabeetikutel. See
seisund on aga iseloomulik ainult niikaua, kui diabeeti-
kut ei toideta «spetsiaalse dieedi» jérgi. Edasise kohta
loeme Shermani raamatust [146, lk. 304]: «Moni aasta
tagasi margati, et rithmal suhkruhaigetel lastel, keda pike-
.mat aega peeti spetsiaalsel dieedil, olid haruldaselt head
hambad.» Hiljem korraldati ulatuslik uurimine kiillaldase
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kontrolliga iihes suures lastekodus, kus osale lastele anti
toitu, mis sisaldas (nagu suhkruhaigete laste toit) rik-
kalikult piima, mune, liha, vérsket ja konservitud puu- ja
koogivilja ning iga pdev kalamaksaoli. Sel dieedil olevatel
lastel piisisid hambad védga heas seisundis, vorreldes sama
asutuse teiste samaealiste laste hammastega.

Viimastel aastakiimnetel on selgitatud, et hammaste sei-
sund oleneb olulisel mééral keemilisest elemendist fluorist.
Kiisimus, kas fluor on organismi ja hammaste normaal-
seks arenemiseks tingimata vajalik, ei ole veel péris selge.
Kuid neis rajoonides, kus joogivesi ja toiduained sisalda-
vad liiga viahe fluori, levib hambakaaries viimasel ajal
marksa arvukamalt kui teistes rajoonides, mille biosfdaris
on fluori rohkem. Kui aga joogivesi sisaldab fluori tundu-
valt rohkem kui 1 mg liitris vees, siis hakkab avalduma
fluori miirgisus (fluoroos), koigepealt hambaemaili pleki-
liseks muutumises. Ameerika Uhendriikides ja monel tei-
sel maal rikastatakse viimasel ajal joogivett fluorisoolaga
(NaF) niisugustes rajoonides, kus vees om fluori palju
vihem kui 1 mg liitris. Sellega taotletakse hambakaariese
leviku ohjeldamist. Kui fluorisisaldus vees on iile 2 mg liit-
ris, siis, vastupidi, puhastatakse vett iileliigsest fluorist, et
viltida fluoroosi. Joogivees fluorisisalduse reguleerimisega
ja fluoripreparaatide kasutamisega [42] hammaste koven-
damiseks saab haigestumust hambakaariesesse tunduvalt
vihendada, kuid ilma tdisvdirtusliku toiduta ei ole hamba-
kaariese valtimine kaugeltki téielik.

Voiks arvata, et hambakaariest ja ka muid haigusi saab
valtida vitamiinide ja teiste preparaatide abil. On ilmne, et
selline voimalus teoreetiliselt on olemas. Vihemalt katse-
loomi saab iisna pika perioodi kestel sédta kunstliku toi-
duga, mis koostatakse puhastatud valkudest, rasvadest ja
siisivesikutest ning vitamiinide ja mineraalainete prepa-
raatidest. Kunstliku toidu voib koostada niivord vasta-
vana fiisioloogilistele nouetele, et loomade hambad néi-
vad arenevat ja piisivat pohiliselt tervetena {114]. Monin-
gat edu saab vitamiinide ja teiste preparaatide tarvitami-
sega saavutada moistagi ka inimese tervise ja hammaste
sdilitamisel. Viimasel ajal aga kaldutakse ikka enam sei-
sukohale, et usaldusvdédrsem vahend selleks on rikkalikult
vitamiine ja mineraalaineid sisaldavad looduslikud toidu-
ained. Selles mottes pakub huvi aruanne inglise koolilaste
tervise kohta aastail 1952 ja 1953 [127], eriti seetottu, et
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Inglismaal tarvitatakse vdga palju rafineeritud toiduai-
neid, kusjuures nende mdju piiiitakse norgendada vitamii-
nide ja mineraalainete preparaatide abil. Sellest aruandest
selgub, et hambakaariese levik inglise koolilaste hulgas
aastail 1952 ja 1953 veelgi suurenes. Aruandes mainitakse
ka, et suhkru tarvitamine isiku kohta kasvas 1946. aastal,
s. 0. otsekohe pérast soda, ja jai edaspidi korgele tasemele.
Aruandes peetakse seda kindlasti iiheks tahtsaks hammaste
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lagunemise pohjuseks. Ka Sveitsis ja teistes maades suu-
renes pérast soda rafineeritud toiduainete tarvitamine
uuesti ja iihtlasi sagenes ka hambakaaries [143]. Samuti
on huvitav jadrgmine kogemus [149]. Ameeriklased kasutasid
Koreas eesliinil «sojatoiduna» rafineeritud segu «5-in-1»,
mis sisaldas 45 eri toidukomponenti. Pérast soda korral-
datud uurimistel selgus, et pikema aja kestel see toit ei
rahuldanud katseloomi (ahve); nad jdid norgaks, isutuks
jne. ning 16puks, 1—2 aasta jdrel, arenes neil kehvveresus.

Hambakaariese kiisimust voib kokku vottes iseloomus-
tada I. O. Noviku sonadega jargmiselt. Plaanipédrane suu-
piirkonna tervistamine (sanatsioon) on suureparane iiritus,
kuid see «ei lahenda hambakaariese profiilaktika Kkiisi-
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must», sest hamba plombeerimine ei valdi uute kaariese-
kollete tekkimist ei samal hambal ega ka teistel hammas-
tel. «Suupiirkonna hiigieeni (hambapulbriga hammaste
puhastamine jne. — E. R.) kui ainsa profiilaktilise meetodi
propaganda mitte ainult ei andnud hambakaariese valtimi-
sel mingeid reaalseid tulemusi, vaid juhtis tdhelepanu pro-
fiillaktika oigetelt teedelt korvale ... Kaariese profiilaktika
kiilsimustes on vaja rohutada mitte osa, vaid ldist. ..
Profiilaktika aluseks on hammaste vastupidavuse tostmine
kaariese suhtes ratsionaalse toitlustamise abil» [54].

Nagu juba 6eldud, teatakse paljude avitaminooside ja
piirkondliku hootsiktove (endeemilise struuma) péhjusi
praegusel ajal hédsti ning seetottu voib nende haiguste vil-
timine olla viga tdielik. Néiteks joodivaestes piirkondades
valdib organismi teadlik varustamine joodiiihenditega
(kas joogivee voi keedusoola kaudu) hootsiktobe kuni
999 wulatuses. Niisugune efektiivsus avaldub ainult sel
juhul, kui kasvava organismi varustamine joodiga ja teiste
toidukomponentidega toimub regulaarselt arenemise algu-
sest peale. Juba tekkinud hootsiktove ravi joodiithenditega
voi teisel teel ei ole kaugeltki nii efektiivne kui haiguse
véiltimine, kuigi haiguse algperioodil voib ravi {isna héid
tulemusi anda.

Tekib 6igustatud kiisimus, kas niisugune tegelikult téie-
lik, nii-elda 999 -line profiilaktika on voimalik ka teiste
haiguste puhul. Nagu selgub tabelist 6, kus esitatakse and-
med beribeeri likvideerimise kohta Jaapani merevies, lak-
kas ka sel juhul raske haigestumine taielikult selle jérel,
kui B;-vitamiini terav puudus toidu koostise muutmise teel
korvaldati. Nagu teada, on teiste avitaminooside likvidee-
rimine teostatav iildiselt niisama edukalt.

Veel enam, niiiidisaegsete teadmiste alusel voib kindel
olla, et otstarbekohase toitumise korral on péris reaalne ka
niisuguste haiguste viltimine, mille pohjusi peetakse hoo-
pis ebaselgeks, nagu siidame ja veresoonte siisteemihaigu-
sed, reuma, vihk, mao ja kaksteistsormiksoole haavand-
tobi. Tosi kiill, vorreldes néiteks hambakaariesega, on
nende haiguste levikut ja arenemist nii inimesel kui ka
katseloomadel hoopis raskem hinnata. Kuid nende leviku ja
inimeste elutingimuste uurimine mitmesugustes oludes nii
rahu- kui sbjaajal rajab viimasel ajal kindlamat alust
seisukohale, et ka nende haiguste algpohjused peavad pei-
tuma materiaalsetes tingimustes, eeskatt toitumise héi-
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retes. Moistagi avaldavad ka psiiiihiliselt erutavad ja eriti
vapustavad stindmused kesknirvisiisteemi kaudu teatavat
moju mainitud haiguste arenemlsele see {iksi ei ole aga
tavaliselt siiski otsustav.

Jilgides haiguste leviku sagedust koos elutingimuste ja
-tegurite muutustega ning arvestades loomkatsete tule-
musi, voib loota, et vihehaaval selguvad ka seniste mois-
tatuslikkude halguste tekkepohjused. ngepea]t juurdub
ja konkretiseerub tuntud seisukoht, mis tuleneb materia-
listliku bioloogia pohireeglist organismi ja valiskeskkonna
ithtsuse kohta ja mida voib formuleerida jargmiselt:
kui materiaalsed ja psiitihilised elutingimused, seal-
hulgas toitumine, tagatakse optimaalsel tasemel, siis hai-
gestumist ei teki, aga kui, vastupidi, esinevad olulised kor-
valekaldumised optimaalsetest elutingimustest, siis on hai-
gestumine mingisugusel kujul valtimatu.

Seoses sellega kerkib vahest kiisimus, kuidas on voima-
lik néilikult iihesugustes tingimustes elavate inimeste hai-
gestumine eri haigustesse. Rddkimata sellest, et iga orga-
nism ja selle osad juba siinnipdraselt moningal méaral
iiksteisest erinevad, mille tottu nad samadele keskkonna-
teguritele erinevalt reageerivad, ei ole ka alust viita, et
ndilikult {ihesugused elutingimused iga eluteguri suhtes
toepoolest oleksid ithesugused. Kui vaadelda ainult mitie-
tdisvdartusliku toidu moju organismile ja piirduda vaid
sellega, et toit sisaldaks kas iihte voi mitut toidukomponenti
liiga véhe, nditeks 259 wvajadusest, siis saaksime umbes
30—40 voi rohkemgi muutujat. Seega oleks organismi to-
vestavate iiksikute tegurite arv umbes vorreldav alfabeedi
tdhtede voi klaveri klahvide arvuga. Alfabeedi abil voib
aga moodustada tohutul arvul sonu, samuti kui klaveri-
klahvide abil meloodiaid. Toidukomponentide voimalikkude
defitsiitide variantide arvu voib iga lugeja peale selle ai-
mata, kombineerides neid eri toidukomponentide defitsiite,
nagu alfabeedi tahti, riithmadesse iihe-, kahe-, kolme- jne.
kaupa (a, b, c, ab, ac, abc, abd jne.). Niisuguste kombinat-
sioonide arv tuleb tohutu suur ja iiletab kaugelt igasuguse
haiguste nomenklatuuri. Haigused on aga lopuks ikkagi
tingitud valiskeskkonna tegurite kombinatsioonide mojust
organismite, kuigi ka organismi enda konstitutsioon omab
selles teatavat tdhtsust. Keskkonnategurite muutustega on
seletatav ka eri haigusvormide teatav muutlikkus eri aja-
looperioodidel ja geograafilistes rajoonides.

11 E. Rannak : 161



Vaegvidartusliku toidu moju voib moningal méaral
illustreerida Drummondi rotikatsete 1 andmetega [tsit. 84
ja 134]. Nendel katsetel soodeti 370 rotti tavalise sega-
toiduga. Teine niisama suur rottide rithm sai toitu, mis
oli B-rithma vitamiinide poolest puudulik. Tabelis 16 esi-
tatud tulemused néditavad, et ebakohase toitmise tagajar-
jel arenesid katseloomadel vdhk ja teised rasked haigused,
normaalselt toidetavate loomade hulgas aga oli nende hai-
guste arv umbes kiimme korda viiksem.

Teised teadliased on selgitanud, et taolised seedeelun-
dite haigused ja muud héired sagenevad oluliselt ka A-
ja C-vitamiini liigse vdhesuse korral.

Héired monede elundite ja elundisiisteemide normaalses
funktsioneerimises kui ka nende anatoomilises ehituses on
sagedasti esile kutsutud teatavate toidukomponentide puu-
dujdagist toidus (tabel 17), sest organismi iga osa nor-
maalse talitluse aluseks on igakiilgselt tdisvaartuslik toit. .

Tabel 16
Maohaavandite ja teiste tervisehdirete olenevus toitumisest

B-rithma vitamiinide

Katseloomade tervise Tavalise toidu -
iseloomustus korral potifféungg::lku

Rottide arv katse algul 370 370
Kahe aasta kestel surnud rot-

tide arv 132 228
Péarast katset kauem kui kaks

aastat elanud rottide % 64,6 38,3
Kroonilistesse kopsuhaigustesse ’

surnud rottide arv 76 94
Maohaavandiga  katseloomade

arv 2 33

Katseloomade arv, kellel tekki-
sid muutused  soolestikus

(haavandid jne.) 4 20
Katseloomade arv, kellel tekki-

sid kasvajad (vahk jne.) 1 13
Raseduste arv 94 14
Siindide arv 635 76
Uks kuu pérast siindi elus ole-

vate rotipoegade % 88 16

! Katseloomad on inimkeha talitluste uurimisel maistagi ainult
kaudseks vahendiks. Kuid Sherman mainib, et valgu ainevahetuse
keemiat on uuritud véga iiksikasjaliselt ning see on viinud iillatava
parallelismi (sarnasuse) avastamisele inimese ja rottide toitumises.
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Tuleb veel lisada, et isegi &dgedate nakkushaiguste
levik on ofstarbeka toitumise korral vdiksem ja haiguste
kulg kergem kui ebakohase toitumise korral.

Kokku vottes voib seega iitelda, et otstarbekas toitu-
mine on tervise ja toovoime korge taseme kindlustamisel
oluline ning asendamatu tegur.

Tabel 17

Tervisehiired vitamiinide ja mineraalainete vihesuse tottu toidus

(G. Bourne'i, A. O. Voinari jt.‘jéirgi)

Tervisehiire asukoht voi

iseloomustus

Toidukomponente, mille nappus toidus
tingib tervisehdire

10.
FY;

12.

13.

. Isu norgenemine

. Narvisiisteem

. Sisenoristusndarmed

ja hormoonide
dutseerimine

pro-

. Fermentide produtsee-

rimine

. Seedekanal

. Vereloome

Ateroskleroos

Siidamehaigused

. Maks

Silmad ja nagemine

Hambad ja luud

Nahk ja limaskestad

Embriionaalsed koed
ja paljunemiseiundid

1

B;-vitamiin, vask, koobalt
loomadel)

Vitamiinid A (voi karotiin), B,, By, PP,
E, C, piiridoksiin, pantoteenhape, jood,
fosfor

Vitamiinid A, By, B,, C, piiridoksiin, pan-
toteenhape, jood, tsink, vask

(maéletsejatel

Paljud vitamiinid ja mineraalained (Mg,
Fe, Mn, Co, Zn, Cu, J jt. elementide
ithendid) §

Vitamiinid A, B,, PP, E, pantoteenhape,
tsink

Vitamiinid C, B, Bs, foolhape,
vask, tsink,. koobalt, mangaan

Vitamiinid A, E, K, By, C, koliin, ine-

raud,

siit, foolhape, piiridoksiin, magnee-
sium, tsink, mangaan, kiillastamata
rasvhapped

Vitamiinid B; ja E, vask

Vitamiinid A, E, B, koliin, biotiin, tsink,
mangaan

Vitamiinid A, B;, By, E, C, tsitriin
tiin), koliin

Vitamiinid A, D, K, B,, C, Bs, pantoteen-
hape, kaltsium, fosfor, (fluor,) mag-
neesium, mangaan

Vitamiinid A, B, PP, biotiin, piiridok-
siin, pantoteenhape, kiillastamata rasv-
happed, tsink, vask

Vitamiinid A, B;, By, C, E, pantoteen-
hape, foolhape, mangaan, koobait

(ru-
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§ 27. Toovoime ja sportlike voimete olenevus toidust

Igasuguse inimto6 ja kehalise tegevuse aluseks on meh-
haaniline t66.1 Teatavaks mehhaaniliseks tooks on voime-
line iga elusolend ja inimese juhtimisel ka iga tema poolt
valmistatud masin. Toiduainetes peituv keemiline energia
kasutatakse kehalise tegevuse korral organismis miehhaa-
nilise t60 saavutamiseks, kusjuures maksimaalselt umbes
kuni 40% sellest keemilisest energiast muutub mehhaa-
niliseks t60ks. Selles mottes sarnaneb inimorganism pare-
mate joumasinatega, naiteks diiselmootoriga, kus keemiline
energia (mis peitub kiituses) muutub teatava kasutegu-
riga samuti mehhaaniliseks t6oks. Kuna toiduainete ener-
geetilist vadrtust hinnatakse soojusiihikutes — kiloka-
lorites (kcal), siis on arusaadav, et inimese toovoime ja
sportlikud voimed olenevad sellest, kui suured kalorite
varud on organismil toidu nédol kasutada ja kui intensiiv-
selt ta suudab neid kasutada.

Moo6dunud sajandi teisel poolel, kui teadmised toitluse
ja organismi 166 sisemise olemuse kohta olid alles puudu-
likud, hakati liiga suurt tdhelepanu osutama toidu kalo-
ritele ja ka valkudele. Raske kehalise t66 eduka teostamise
kui ka sportlike saavutuste huvides eelistati energia-
rikkaid, suure kalorsusega toiduaineid. Ka kiilmale vastu-
pidavuse seisukohalt hakati energeetilisi toiduaineid hin-
dama liiga korgelt. Toiduainete energeetilise vdirtuse iile-
méaéirase esiletostmise tottu jdi nende toitevaiartus, mis on
hoopis laiem moiste, peaaegu tdiesti tagaplaanile. Hakati
eelistama suure kalorsusega rasva- ja suhkrurikkaid toi-
duaineid.

Teadmised toitluse biokeemia ja 160 fiisioloogia alal
siivenesid aga jarjest enam. Selle tottu hakati kiesoleva
sajandi algusest peale rohkem moistma ka teisi tegureid,
mis kalorite korval on samuti tdhtsad heade t66- ja sport-
like voimete tagamisel. Nendeks teisteks teguriteks orga-
nismi sisemuses on kdigepealt aine- (resp. energia-) vahe-
tusprotsesside normaalseks toimumiseks wvajalikud fer-
mendid ja hormoonid. Nende toimeainete produtseerimi-
seks organismis on aga eelkdige vaja valke, vitamiine ja

I «Mehhaaniline t66» (mida moodetakse kilogramm-meetri-
tega — kGm — voi teiste iithikutega) vastab venekeelsele maistele
pabora, aga «inimt6d» kui inimese sihikindel tegevus temale vajalike
iarbimisvairtuste tootmisel — moistele Tpyan.
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mineraalaineid (nn. kaitsvaid toidukomponente), kuigi ka
energeetilised toidukomponendid selles mottes: teatavat
tdhtsust omavad.

Organismi varustamine koigi vajalike toidukomponen-
tidega parajal hulgal, s. o. tdisvédartusliku toiduga, toimub
kesknérvisiisteemi juhtimisel. Sama siisteem, organismi
korgem elund, juhib iildiselt ka sisemisi ainevahetusprot-
sesse, reguleerib hormoonide tootmist ja selle kaudu fer-
mentide tootmist ning koiki energeetilisi protsesse, mis on
aluseks mehhaanilisele todle.

Selle tottu on arusaadav kesknéarvisiisteemi juhtiv osa
toovoime ja sportlike voimete vdljaarendamisel ja reali-
seerimisel. Seega osutub inimorganism fiilikeeruliseks siis-
teemiks, mis erinevalt koigist teistest organismidest ja ini-
mese enese poolt valmistatavaist masinaist (kaasa arvatud
ka «motlevad», kiiberneetilised masinad) omab téiuslikke
voimeid organismi talitluste isejuhtimiseks, isereguleeri-
miseks ja isetaastamiseks. Sel teel toimub iseenesest orga-
nismi to6jou taastamine, s. o. visimuse {iiletamine, tervise
taastamine jne. Nende voimaluste realiseerimise eelduseks
on aga normaalsed tervislikud elutingimused, eelkoige
taisvaartuslik toit, puhas joogivesi ja ohk (vt. ka ptk. III).

Skemaatiliselt voib iga biokeemilist (6igemini biotehno-
loogilist) protsessi, mille toimumisel organismis vabaneb
t60ks muutuvat energiat, kujutada nii, et toimub mingi
energeetilise toidukompomnendi (suhkur jne.) «polemise»
teatav liili, milleks on tingimata vajalikud ka hapnik ja
vastav ferment. On {isna loogiline arvata, et lihastes (aga
ka narvikoes) energia vabanemise intensiivsus, mis on
toovoime ja sportlike saavutuste aluseks, kujuneb seda
suuremaks, mida suurem on nendes mainitud kolme aine —
suhkru, hapniku ja fermendi — kontsentratsioon.

Toepoolest, monede haiguste ja organismi erakordse
kurnatuse korral avaldavad head toimet suhkrulahuse joo-
mine voi verre siistimine ja hapnikuga rikastatud 6hu
sissehingamine. Ka matkadel, spordivaistlustel, eriti pika-
maajooksude ajal, ja isegi treeningul kasutatakse {iisna
laialdaselt suhkrut, et saavutada paremaid tulemusi. Loo-
detavat efekti seletatakse sellega, et suhkur kui kdige ker-
gemini organismis mobiliseeritav energeetiline toidukom-
ponent kontsentreerub (gliikoosi kujul) verre ja kandub
ohtralt lihastesse (kudedesse) ning seega soodustab mitte
ainult lihaste, vaid ka nérvikoe t66d.

Viimasel ajal teostatud biokeemilised uurimised on aga
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ndidanud, et suhkru sisaldus veres ja eriti organismi t66-
voime ei olene kaugeltki nii otseselt suhkru toiduna kasu-
tamise kogustest. Olulised on ka teised tegurid [91]. Isegi
néiliku sé6tmise korral, kus katselooma poolt soodav toit
ei satugi makku, vaid véljub organismist 1dbi kunstliku
ava, esineb suhkru kontsentratsiooni tous veres.

Veel tdhtsam on aga see, et tegelik elu ei kinnita seisu-
kohta, nagu peaks suure toovoime. ja heade sportlike tule-
muste saavutamiseks eelistama iihekiilgselt energeetilist,
rohkesti siisivesikuid voi rasva sisaldavat toitu. Niiteks
Helsingi oliimpiamédngudel tarvitasid paljud maratoni-
jooksjad teel kiireks jou taastamiseks suhkrujooki; Emil
Zapotek, kes seda ei teinud, ei vasinud aga varem kui tei-
sed, vaid koguni voitis jooksu. Teine ndide — polaarmaade
eskimod tarvitavad vordlemisi rasvarikast toitu, kuid t66-
voimelt ei iileta nad kaugeltki teiste rahvaste hulka kuu-
luvaid inimesi.

Mis puutub valkudesse, siis vahel véidetakse, et valgu-
rikas toit kujutab endast «joutoitu», sest lihasddjad loo-
mad (lovi, tiiger jne.) on vidga tugevad ja kiired. Selles
vdites voib sisalduda terake tott, nimelt et valgurikas toit
soodustab kiireid jouimpulsse, mis on tahtis kiskjatele loo-
madele, voimaldades neil piitida ja murda teisi loomi. Voib-
olla on valgurikas toit mingil mairal soodus ka raskejous-
tiklastele. Andmed eskimote ja nende toidu koostise kohta
seda kiill ei ndi kinnitavat. Pohjapoder toitub valku ja
rasva moodukalt sisaldavast séodast, kuid on suure t66-
voimega, samuti nagu meil hobune.

Viimasel ajal pooldatakse itha rohkem seisukohta, et
suure to6voime ja heade sportlike saavutuste kindlustami-
seks peab tarvitama toitu, mille koostis piirdub organismi
fiisioloogiliste vajadustega, kusjuures need piirid, tosi kiill,
on iisna laiad. Kuigi ka niiiidisajal esineb veel iihekiilgselt
energeetiliste toiduainete eelistamist, mis {iksikjuhtudel
kujuneb koguni kaloritekultuseks, dratavad vitamiinid iiha
rohkem huvi. Nimelt on N. N. Jakovlev [91, 92, 93] ja tei-
sed teadlased ndidanud, et intensiivse kehalise tegevuse
korral vajab organism rohkem mitte ainult energeetilisi
toidukomponente, vaid kuni kaks ja isegi iile kahe korra
rohkem ka peaaegu koiki tuntumaid vitamiine, eriti C-, B;-
ja PP-vitamiini. Tdieliku efekti nii t66 kui ka sportlike saa-
vutuste mottes annab vitamiinirikka toidu voi ka vita-
miinipreparaatide tarvitamine ainult siis, kui see toimub
pikema aja (mone kuu) kestel, aga mitte ainult voistluste

166



-

ajal. Ainult C-vitamiini sissevotmine kaunis suurel hulgal
(200 mg) enne starti voib sportlikke saavutusi tunduvalt
parandada. Kui organismis ja toidus on vitamiine kiillal-
daselt, siis ei avalda A-, B;-, By-, PP- ja ka C-vitamiini
sisalduse edasine suurendamine enam soodsat moju to6-
voimele ning védsimuse véltimisele ja korvaldamisele.

Esimestele treeningutele tihti jdrgnevat lihaste valuli-
sust valdib voi pehmendab eelnev inosiidi (looduslikkudes
toiduainetes piisavalt leiduva vitamiini) tarvitamine.

Mineraalained, kaasa arvatud ka mikroelemendid, aval-
davad téovoimele ja sportlikele voimetele umbes samasu-
gust moju kui vitamiinid; nende kiillaldane hulk toidus on
soodus, liiga vdike hulk aga ebasoodus. Liigrohkus on aga
mojuta voi viaga suure iilehulga korral isegi kahjulik.

Mineraalainete, vitamiinide ja valkude kiillaldane hulk
on vajalik eelkdige fermentide, hormoonide ja teiste toi-
meainete produtseerimiseks, seega siisivesikute ja rasvade
korval tingimata vajalik maksimaalse to6voime tagami-
seks nii kehalise kui ka vaimse t66 puhul.



VI. TOIDUKOMPONENTIDE KAOD TOIDU-
TOORAINE TOOTLEMISEL

§ 28. Keemilise koostise muutumine toiduainete
tootmisel

Vanemal ajal rakendati toiduainete tootmisel ja siili-
tamisel vordlemisi lihtsaid votteid, nagu kuivatamine,
mida kasutati teraviljade, liha, kala, marjade ja puuvil-
jade siilivuse suurendamiseks; kapsaste, kurkide ja mah-
lade sédilitamiseks kasutati kdaridalaskmist jne. Taolised
votted muudavad toiduainete toitevadrtust véhe, sest toi-
dukomponendid pohiliselt sédilivad. Kadudena voib eeskétt
mainida C-vitamiini, aga ka A-vitamiini (6ieti karo-
tiini) olulisi kadusid marjade ja puuvilja kuivatamisel.
Kédarimisprotsessis aga voib isegi toimuda toiduaine
moningane rikastumine esmajoones B-rithma vitamiini-
dega.

Kala, liha ja koogivilja soolamine, mis levis hiljem,
tdhendab aga juba ka toiduainete keemilise koostise muut-
mist peamiselt lisatava soola tottu, sest see jddbki ena-
masti toiduainetesse ja toidusse. Enamasti ei ole aga soo-
laga toidu rikastamine tervishoiu seisukohalt pohjendatud,
radkimata kahjuks sageli esinevast liialdamisest.

Viimastel sajanditel ja aastakiimnetel juurutati toidu-
ainete tootmisse laialdaselt moodsat tehnikat. Selle tule-
musena avardusid oluliselt voimalused hévitavate vilja-
ikalduste ja néljaperioodide likvideerimiseks, samuti ka
toitlustamise kevadise iihekiilgsuse korvaldamiseks.

Uldise edu korval toiduainete tootmisel ei vo6i tédhele
panemata jétta olulisi muutusi toiduainete keemilises koos-
tises, mis toimuvad moningate tehnoloogiliste protsesside
puhul toidutooraine iimbertootamisel.

Need muutused tulenevad esiteks seilest, et moned toi-
dukomponendid, kdigepealt vitamiinid, vdivad toiduainete
tootmise protsessis olulisel madral hdvineda. Kaasaegse
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Peenestatud pahklite vai liseemnefe fuumad

Jausdat mis sisaldab
koik seemnete vaartus-
likud taidukompanendid,

Toiduali,mis pedaegu ei sisalda b

inimarganismile vajalikke vitamiine,
minerdalineid ega valke

Joonis 11. Oliseemnetest 6li tootmine ja toidukomponen-
tide kaod.

korge tehnika alusel on aga need kaod nii kuivatamisel"
kui ka teiste sdilitamis- (konservimis-) protsesside puhul
pohiliselt vélditavad. Ainult C-vitamiin havib kuivatamisel
ja kuumalt konservimisel oluliselt voi isegi peaaegl taie-
likult. Mones toiduaines, nagu kibuvitsamarjades, musta-
des sostardes ja tomatis, on aga C-vitamiin ka nendes
tingimustes {isna piisiv. Kasutades otstarbekaid madalal
temperatuuril ja vaakuumis kuivatamise viise voi aedvil-
jade ja mahlade varskelt konservimist, on voimalik toidu-
ainetes ka C-vitamiini {isna suurel méaaral séilitada. Tei-
sed vitamiinid on iildiselt piisivamad kui C-vitamiin ja
sailivad heades tingimustes hasti. y
Teiseks asjaoluks, mis voib toiduainete keemilises koos-
tises hoopis olulisemaid muutusi pohjustada, on see, et
monede tootmisprotsesside puhul korvalduvad toiduainest
olulisel médral paljud toidukomponendid, eeskatt vitamii-
nid ja mineraalained [69]. Niisugused protsessid on peami-
selt nisupiiiili ja valge riisi tootmine, suhkru tootmine
suhkruroost, -peedist voi maisist, alkoholi tootmine
teraviljast voi kartulist, rasvade ja 0Olide tootmine pahk-
litest (maapdhklitest, seedripdhklitest jne.), sojaubadest,
seemnetest (kanepi-, lina-, puuvilla-, pédevalille- jt. seemne-
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test), aga ka piimast, maksast jne. Nendel tootmisprotses-
sidel saadakse enamasti toiduained, mis koosnevad kas
ainult rasvadest v6i ainult siisivesikutest. Produktides,
nagu suhkrus, alkoholis ja enamikus rasvades (olides), ei
leidu tegelikult peaaegu sugugi ei vitamiine, mineraalseid
elemente ega ka valke. Valge jahu ja valge riis sisaldavad
viahem valke, mis pealegi on vdiksema toitevdirtusega kui
valgud nende toorainetes (teraviljad tervenisti) ja nendest
saadavates taisteraproduktides. Vitamiine ja mineraal-
aineid aga sisaldavad valge jahu ja valge riis mitu korda
viahem kui taisteraproduktid. Esimese sordi nisujahu sisal-
dab vitamiine ja mineraalseid elemente umbes kaks kuni -
kolm korda vdhem kui sepikujahu (s. o. tdisterast nisu-
jahu). Korgema sordi jahud, nagu sore jahu, sisaldavad
mainitud toidukomponente veelgi vdhem. :
Riisiterad vabastatakse karedatest kestadest (diekelme-
test, ketest ehk sokaldest, umbes nagu kaer ja tatar) erili-
ses koorimis- ehk kroovmasinas. Nii saadakse kroov- ehk
pruun riis, milles pehmemad vilja- ja seemnekestad koos
aleuroonikihiga ja iduosaga on alles ning mis sisaldab see-
tottu {isna rohkesti mineraalaineid ja B-rithma vitamiine,
umbes nagu teisedki tdisterasaadused. Pruun riis oli varemr

Tabel 18

Riisisaaduste keemiline koostis

(A. N. Rukossujevi jt. jargi)

Kuivaine sisaldab (%)
& -8 ool ;!; 'é
9] 2R - E P g
SEE| S [ || & |&3|552
Toorriis 100 8,7 |(1,8)| (73,5) | — 11,5 45
Kroovriis  (pruun
riis) 80 1103 (25| 85,2 | 06 0,8 i %4
Lihvitud riis 73 10,0 (06| 885 |03 .| 04 0,5
Poleeritud riis 70 82104 9,8 |02 | 02} 04
Peen (purunenud)
riis 10 (10,1 |05 | 882 | 0,4 0,5 0,7
Soklad 20 27 = 1-(8,8) | 225 .1 B0 | 2 20:0
Lihvimisjasgid 10 |14,2 | — |(235) [17,3* | 15,0 | 11,0

* Vees lahustuvad ained.
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ja on niiiidki veel idamaadel peamiseks toiduaineks. Vii-
masel ajal aga levib jérjest rohkem selle riisi lihvimine ja.
poleerimine, mille juures pehmemad kestad koos aleurooni-
kihiga ja iduga peaaegu taielikult korvaldatakse. Saadav
valge riis sisaldab seetottu kuni viis korda vdhem vita-
miine ja mineraalaineid kui pruun riis (vt. tabel 18). Lih-
vimis- ja poleerimisprotsessides eraldub kooritud riisituu-
mikutelt umbes 109 ainet, kuid sellega koos (V. S. Smir-
novi andmetel) ka 86% rasva, 84Y% kiudainet, 739% mine-
raalaineid, 15% valke ja 75—809Y% vitamiine. Tavaliselt
tarvitatakse Euroopas valget riisi; Noukogude Liidus tar-
vitati lihvimata (pruuni) riisi ainult soja ajal.

Nisu sordijahvatusel saadakse enamasti ligi 209 klii-
sid, kuid neisse jadab tunduvalt iile poole terades leiduva-
test mineraalainetest, vitamiinidest ja amiinohappest liisii-
nist. Kliisid kasutatakse loomasdtdana. Samaks otstar-
beks kasutatakse ka suhkru-, piiritus- ja rasva- (0li-) t60s-
tuse «jdake», nagu praaka, olikocke jne., mis sisaldavad
ldhteaines leiduvate vitamiinide ja mineraalainete hulga
tervenisti.!

Voi tootmisel ldheb piimas sisalduvatest toidukompo-
nentidest voisse peaaegu kogu piimarasv ja rasvas lahus-
tuvad vitamiinid — A, D ja ka E. Koik teised toidukom-
ponendid jddvad peaaegu tdiel maaral kooritud piimasse,
mis on voitoostuse peamine korvalprodukt. Seda korvalpro-
dukti, mis sisaldab praktiliselt koik piima valgud, suhkru,
mineraalained ja vees lahustuvad vitamiinid (B;, By, PP,
C jne.), ei kasutata praegusel ajal kuigi oluliselt toiduna,
vaid peamiselt loomas6odana. Moningal médral toode-
takse kooritud piimast ka kohupiima, rasvavaeseid juustu-
litke ja tehnilist kaseiini (kunstsarve ja liimi saamiseks).

Peamiste juustuliikide valmistamisel jaotuvad piimas
leiduvad toidukomponendid jargmiselt. Juustusse lahevad
piimast peaaegu kogu rasv, rasvas lahustuvad vitamiinid
ja tle ?/5 valke; mineraalained ja vees lahustuvad vitamii-
nid ldhevad piimast juustusse ainult osaliselt. Ka juustu-
toostuse korvalprodukti — juustuvett ehk vadakut ej kasu-
tata niitidisajal kuigi tunduval mééaral toiduainena, ehkki
ta sisaldab kogu piimasuhkru, aga ka {isna palju mine-
raalaineid, vitamiine ja valke [vt. 125].

! Tési kiill, neid korge toitevdartusega «jadke», nagu kliisid ning
péevalille ja soja olikooke, kasutatakse edukalt ravitoitlustamisel [56],
kuid see moodustab ikkagi tdhtsuseta osa nende iildhulgast.
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Talgel ip
Piima ja piimatoostuse korvalproduktide keemiline koostis

(Davidovi jt. jargi)

Toidukomponentide sisaldus %
) pol Separeeritud
Toidukomponendid go [228 :
ZE ggg peti- ehk ’ . juustuvees
SE D voipiimas ehk vadakus
Rasv 3,5—4,0| 0,1 0,1 0,1
Valgud 3,5—4,0| 3,6 3,2 1,1
Piimasuhkur 4,5—5,0/ 4,8 5,0 4,8
Tuhk (mineraal- f
ained) 0,7 ' 0,7 0,6 0,5
Kokku kuivainet | 125 | 9,2 | 8,9 ] 6,5

Tabelis 19 on esitatud andmed piima ja piimatoostuse
peamiste korvalproduktide keemilise koostise ja toitevaar-
tuse kohta. Olgu veel lisatud, et piimatoostise peamised
korvalproduktid sisaldavad kaugelt suurema osa piima
vitamiinide koguhulgast, eeskitt vees lahustuvate vita-
miinide arvel.

Esitatud néited viitavad kiillalt selgesti péris tosistele
toidukomponentide kadudele, mis voivad esineda toiduai-
nete tootmise monede protsesside ebakohasel rakendami-
sel. Niisuguste tootmisprotsessidega saadakse enamasti
toiduained, mis on pohjalikult puhastatud (ralineeritud)
mitte ainult ballastainest (kiud- ja kestainest), vaid ka
vitamiinidest ja mineraalainetest. Neid nimetatakse vahel
kontsentreeritud toiduaineteks; see hinnang on teataval
mairal oigustatud, kuid peamiselt ainult energeetilises
mottes, kuna nende toiduainete polemisel vabaneb vordle-
misi suurel hulgal soojust. Organismis «polemiseks» on
aga vaja mitmesuguseid abiaineid, mille tootmiseks vaja-
likke lahteaineid — vitamiine ja mineraalaineid (ka valke)
— on nendes toiduainetes liiga vihe voi ei ole sugugi. Sel-
fes mottes on oige nimetada enamikku nendest rafineeri-
tud ehk energeetilisteks toiduaineteks. Moistagi on korge
toitevaidrtusega looduslike ainete ja puhtenergeetiliste toi-
duainete vahel mitmesuguseid vahepealse viartusega toi-
~duaineid, nagu juust, voi, koor, kalamaksaoli jne.; nende
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vaartuse madrab toiduainete valik tooraine eri osadest voi
rafineerimise ulatus.

Péris olulised toidukomponentide kaod voivad tekkida
ka puu- ja koogivilja ettevalmistamisel konservimiseks, nn.
blanSeerimisprotsessis. Blanseerimine (hautamine ehk ku-
patamine) kujutab endast aedvilja kuumutamist umbes
5 minuti kestel kuumas vees voi aurus. Selle protsessi {iles-
andeks on eeskdtt pisikute inaktiveerimine ja fermentide
parssimine, mille tottu orgaanilise aine lagunemine jér-
sult lakkab. Niisugune ettevalmistus voimaldab saada hea
viljandgemisega, maitsvaid ja kaua siilivaid konserve.
Blanseerimiseks aedviljad kas kastetakse korviga kuirma
vette voi kuumutatakse neid auruga. Seejuures lahustub
vees, ka selles vees, mis tekib aurust, olulisel méaéral pea-
aegu koiki toidukomponente; need voivad niiviisi kaotsi
minna. Eriti suured on kaod lehtkdéogivilja blanseerimisel
kuuma veega. H. D. Cremeri [100] andmeil ldheb spinati
blanSeerimisel kaotsi iile 509% mineraalainetest, umbes
309 stisivesikutest ja 10% valkudest. Teiste aedviljade
ptthul on kaod véiksemad, eriti nende blanSeerimisel tervelt,
peenestamatult; néiteks roheliste herneste puhul ei iileta
kaod 109%. Auruga blanSeerimisel on kaod igal juhul vord-
lemisi moodukad. F. Tserevitinovi andmetel ei iileta kaod
auruga blanSeerimise korral 5% ei mineraalainete ega ka
kogu kuivaine osas.

 § 29. Keemilise koostise kujunemine toidu valmistamisel

Toidu valmistamisel voib toidu keemiline koostis koige
olulisemalt muutuda kuumutamise tottu. Tuld on inimene
kasutanud juba aastatuhandeid selleks, et toitu suupérase-
maks muuta. Eriliselt hindama hakati toidu v6i toiduai-
nete kuumutamist pérast L. Pasteuri toid, kui oli selgunud,
et kuumutamisel hédvivad pisikud ja teised parasiidid,
nende hulgas ka haigusi tekitavad (patogeensed) pisikud
ja ussnugiliste munad. Tavaliselt arvatakse ka, et paljud
toiduained, nagu teraviljad ja kartul, ei seedi toorena
hasti ega kiillalt kergesti.

Viimasel ajal aga levib rohkem veendumus, et kasulik
on siiiia eeskétt aedvilja toorena, aga ka moningaid teisi
toiduaineid kas toorena voi ainult moodukalt kuumutatuna,
nditeks piima keetmatuna vo6i pastoriseerituna. See vaade
pohineb asjaolul, et kuumutamisel v6ivad koos mikroobi-

173



dega hévida tisna tunduval maaral ka mitmed vitamiinid,
esmajoones C-vitamiin. Naiteks leiva kiipsetamisel siilib
ainult umbes 159, taignas leiduvast C-vitamiinist, vitamii-
nid A, By, By, PP ja D aga sailivad iisna hésti, umbes kuni
85—959% ulatuses [3]. Kapsasupi ja kartuli keetmisel ha-
vib umbes 10—509, kapsas ja kartulis leiduvast C-vita-
miinist; pikemaajalisel vo6i korduval kuumutamisel hivib
C-vitamiin peaaegu téielikult. Keetmisel, kiipsetamisel ja
hautamisel voivad peale C-vitamiini ka B;-vitamiini, fool-
happe ja pantoteenhappe kaod iisna suureks kujuneda,
toustes 20—30% -ni, praadimisel isegi kuni 509%-ni [100].
Chuhapniku vaba juurdepdas soodustab kuumutamisel -
C-vitamiini hadvimist; selleparast on koogiviljasuppide ja
kartuli keetmisel soovitatav noud sulgeda voi katta ja
keeta katkestamatult. Mida enam peenestatud on kéogivil-
jad, seda enam hédvib C-vitamiini. Kartulipiiree valmista-
misel, kartulikotlettide ja -pirukate kiipsetamisel hévib
umbes 80—909, C-vitamiini [41].

Uleliigse kuumutamise vastu radgivad ka need viimase
aja uurimiste andmed, mis nditavad, et valkude toitevaar-
tus korges kuumuses langeb. Valkude kuumutamine korge-
mal temperatuuril kui 100°C voib tingida nende toitevéar-
tuse tunduva languse. Eriti ilmne on see toitevdartuse lan-
gus siis, kui valke kuumutatakse koos suhkruga (gli-
koosiga), nagu kiipsiste ja teiste kondiitritoodete valmista-
misel. Néiteks kaseiin, mida koos sama hulga glitkoosiga
temperatuuril 120°C kaks tundi kuumutati, pruunistus see-
juures ega olnud enam voimeline noorte katserottide kasvu
kindlustama; nende kehakaal hakkas sellega toitmisel
koguni langema. Spetsiaalsed uurimised on ndidanud, et
valgu liigsel kuumutamisel ta toitevdartus langeb toenéoli-
selt selle tottu, et itks valkudes leiduv amiinohape, nimelt
liisiin (vt. § 5), seondub tugevamalt ega vabane enam see-
demahlade (fermentide) toimel. Tavalisel lihtsal toiduval-
mistamisel, kus™ei rakendata tugevat ja kestvat kuumuta-
mist, eriti pruunistamist ehk rostimist, ei lange toiduval-
kude vdartus kuigi olulisel maaral [100].

Peale kuumtootlemise voivad ka moned teised kuli-
naarsed votted toiduainete koostises tunduvaid muutusi tin-
gida. Niiteks muutub peeneks loigatud toorestes aedvilja-
des C-vitamiini sisaldus tavalisel ohu kdes hoidmisel mone
tunni (voi pdeva) kestel tunduvalt — suureneb peeneks
loigatud (tiikeldatud) kartulis, sibulas, korvitsas ja tava-
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lises valges peakapsas, viheneb natuke virsketes kurkides
ja melonkérvitsas (kabatSokis), prakfiliselt ei muutu redi-
ses ja naeris. Tiikeldatud kartulite hoidmisel vees vihe-
neb C-vitamiini sisaldus nendes tunduvalt [41], sest kartu-
list lahustub vette suurel méaaral C-vitamiini.

Kartuli ja ka teiste toiduainete hoidmisel tiikeldatuna
vees ja eriti toidu keetmisel ldhevad peale C-vitamiini ka
teised toidukomponendid osaliselt vette. Sellepdrast on
otstarbekas hapendatud aedviljade mahla, samuti ka pu-
hastatud kartulite ja aedviljade keeduvett mitte dra visata,
vaid kasutada toiduvalmistamisel, kastmeks jne. voi liht-
salt joogiks. Seda arvestades tuleb aedviljade hapendami-
sel ja keetmisel keedusoola lisada voimalikult vdhe voi
iildse mitte.

Toiduainete voi toidu moodukas kuumutamine on aga
toitumise fiisioloogia seisukohalt monel juhul kahtlemata
kasulik. Néiteks on vahel tédhtis, et toiduainetes leiduvad
fermendid kuumutamisel hdviksid ehk, digemini, oma ak-
tiivsuse kaotaksid. See iseenesest pole kiill toitumise sei-
sukohalt otsese tdhtsusega, sest inimese seedefermentide
mojul 1ohustuvad toidus leiduvad fermendid niikuinii
amiinohapeteks ja teisteks lihtsamateks aineteks, mis verre
imenduvad ja seejdrel kas organismi enese fermentide val-
mistamiseks voi teisteks otstarveteks kasutatakse. Téhtis on
aga niiteks see, et toorestes toiduainetes leidub fermente,
mille m6jul moned vitamiinid 16hustuvad. Nii leidub too-
res kalalihas ferment tiaminaas, mis Iohustab B;-vitamiini.
See B,-vitamiini kadu on vilditav kalaliha kuumutamise
teel voimalikult kohe parast kala surma. Sama otstarvet
tdidab ka aedviljade blanSeerimine, millest on raagitud
eespool.

Valkude, néiteks sojaoa valkude seeditavus v6ib monel
juhul kuumutamise tottu koguni iisna oluliselt tousta. See
on seletatav asjaoluga, et toores sojaoas leidub aine, mis
seedefermendi triipsiini toimet pidurdab. See aine kaotab
kuumutamisel oma pidurdava yvoime ja seetottu toimub
kuumutatud sojavalgu seedimine takistusteta.

Keedetud ja iildse kuumutatud toiduainetes leiduv térk-
lis seedub enamasti peaaegu taielikult, nditeks teraviljade
puhul. Toores kartulis leiduv tarklis aga seedub nii inimese
l{(ui ]ka loomade seedefermentide - toimel puudulikumalt
126].

Kokkuvottena esitab H. D. Cremer [100] seisukoha, mis
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pohineb paljudel uurimistel inimeste ja loomade juures
ning mille jargi nii toored kui ka keedetud toidud iildiselt
ithteviisi organismi kasvu ja normaalseid talitlusi voimal-
davad. Kuumtootluse eeliseks on asjaolu, et paljud toidu-
ained, eeskitt teravilja-, liha- ja kalasaadused, selle tule-
musena hésti maitsvaks ning aromaatseks muutuvad. Tei-
selt poolt aga piim, puuviljad, marjad ja moned teised
aedviljad on virskelt, toorelt maitsvamad kui pastérisee-
ritult voi keedetult. Peale selle ei voi unustada, et koik
toiduained vérskena sisaldavad tunduvalt rohkem vita-
miine, eriti C-vitamiini, kui termiliselt téodelduna. Et toit
cleks tdisvddrtuslik, tuleb toiduvalmistamisel jirelikult
piirduda ainult modduka kuumtoéotlemisega ja koigepealt
tarvitada otstarbekalt valitud toiduaineid.

Kui praegusel ajal toidukomponentide kadude ulatust
toidutooraine iimbertootamisel toiduks iildiseit hinnata, siis
{uleb eelkoige silmas pidada suhkru, rafineeritud teravil-
japroduktide ning vabade rasvade ja olide suurt levikut.
Monedes tehniliselt ja majanduslikuit arenenud riikides
on nende energeetiliste toiduainete kogus rahva toidu-
biidZetis suuresti tousnud, moodustades umbes 2/; voi veel
rohkem kogu toidust, arvestades kalorsuse jargi. Kui nii-
sugune tiihekiilgsus toitlustamisel ei ole korgevairtuslike
aedviljade ja valitud loomsete produktide kiillaldase kasu-
tamisega voi ka kunstlike preparaatidega tasakaalustatud,
siis on inimorganism sunnitud suurt puudust kannatama,
eeskatt vitamiinide ja mineraalainete osas. Viimati maini-
tud toidukomponentide iildkogus, mis organism sel juhul
saab, on keskmiselt umbes 50% voi veelgi vihem sellest,
mis on vajalik tervise ja t66voime huvides [68]. Seda puu-
dust siivendab moningal méaral ka toiduainete iilemaa-
rane kuumutamine, eelkoige kiipsetamisel, praadimisel ja
rostimisel. Toidukomponentide niisuguse puuduse taga-
jargi on iseloomustatud eelnevates peatiikkides (V jt.), sel-
le vaitimise voimalusi aga kasitlelakse jargnevalt.




VII. TOIDUTOORAINE OTSTARBEKAST
KASUTAMISEST JA TOOTLEMISEST

§ 30. Toidutooraine tootmise 6konoomsusest

Toidutooraine kasutamise f[iisioloogilise otstarbekuse
kui ka oOkonoomia kiisimuste paremaks moistmiseks on
vaja lithidalt iseloomustada eluslooduses valitsevaid vahe-
kordi, seda enam et need kiisimused on tervishoiuga tihe-
dalt seotud.

Koik inimorganismile vajalikud toidukomponendid —
siisivesikud, rasvad, valgud (digemini, valkude koostisse
kuuluvad amiinohapped), vitamiinid ja sobival kujul esine-
vad mineraalained — tekivad esmaselt taimedes ja osalt
pisikutes iildiselt pdikeseenergia arvel. Loomade ja ini-
mese organismil puudub pohiliselt voime anorgaanilisest
ainest orgaanilisi aineid valmistada (siinteesida). Kiill
aga toimub loomade organismis taimede ja pisikute poolt
siinteesitud orgaaniliste ainete 16hustamine keemiliselt
vordlemisi lihtsateks aineteks, esmajoones toidukompo-
nentideks. Need imenduvad verre ja kasutatakse organis-
mis tema enese mitmesugusteks vajadusteks. Valgud on
organismile vajalikud eeskatt uute kudede ja ainete val-
mistamiseks, siisivesikud ja rasvad aga peamiselt energia-
allikana. ,

Jarelikult on inimese toitlustamiseks vajalike toidu-
komponentide algallikaks ning ka valmistajaks taimed ja
pisikud. Loomade ja inimese organism on kiill voimeline
ieostama moningaid iisna olulisi tdiendavaid protsesse,
naiteks muutma karotiine A-vitamiiniks. See voime on
ainult taimesoojatel ja koigesoojatel, puudub aga liha-
s6ojatel. See on iiheks biokeemiliseks pohjenduseks, et
kiskjad loomad toepoolest vajavad niisugust toitu, mis
sisaldab A-vitamiini valmis kujul, s. o. loomset toitu. Ini-
mese tarvet loomse toidu jirele ndib moningal maéral kin-
nitavat Bj,-vitamiini vajadus inimtoidus, sest seda leidub
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peamiselt loomsetes toiduainetes.! Seda kinnitab ka ini-
mese toitumise ajalugu, kust ndeme, et inimese toit om
alati sisaldanud vahemalt moodukal hulgal loomseid toi-
duaineid. Praegusel ajal inimene enamasti toitub peami-
selt taimsetest toiduainetest. Teise, vdhema osa toidust,
umbes 10—309 kalorsuse jargi, moodustavad loomsed toi-
duained.

Et loomsete ja taimsete toiduainete iildises toiteviirtu-
ses suuri erinevusi ei ole ja loomad ainult 10—409% [129]
kasutatud séotadest toiduainete nédol tagasi annavad, siis
on loomsete toiduainete tootmise dkonoomsuse seisukonalt
tahtis, missugusel maédral kasutatakse loomaséodana ai-
neid, mis on otseselt sobivad ka inimtoiduna, ja missugu-
sel médiral aineid, mis on inimese poolt mittes6ddavad.
Mitmesuguste taimsete produktide s66davus oleneb ena-
masti peamiselt nendes leiduva seedimatu voi vaheseedi-
tava osa — kiudaine (o6igemini toorkiu) sisaldusest. Inim-
organism on kohanenud vordlemisi vdhe kiudainet sisal-
dava toiduga. Loomade, eriti taimtoiduliste loomade s66-
das on aga kiudaine optimaalne sisaldus suurem. Ménede
loomade, néiteks kitsede ja pohjapotrade organism on
kohanenud eriti palju kiudainet sisaldava s6oda — puu-
lehtede, samblike jne. — tarvitamiseks. Inimesele mitte-
kolblikku taimset (ja ka loomset) so6ta nimetatakse «abso-
luutseks so6odaks». Kahtlemata on otstarbekas kasvatada
loomi séddrase sooda arvel ja sel teel toota loomseid toidu-
aineid. Sel juhul ei ole loomad toiduainete kasutamisel
inimesele konkurendiks, vaid ainult abilisteks ehk vahen-
diteks maitsvamate ja vahest isegi parema toitevdirtusega
toiduainete soetamisel. Sellelt seisukohalt ldhtudes on
samuti otstarbekas arendada jahindust ja kalandust.

Loomakasvatuse arendamise otstarbekus voib aga olla
kiisitav sel juhul, kui s66daks kasutatakse niisuguseid ai-
neid, mida otseselt kasutatakse ka inimtoiduks. Niiteks
lihaloomade kasvatamisel ja eriti nuumamisel saab vaevalt
igal juhul otstarbekaks pidada teraviljaproduktide ja pii-
matoostuse korvalproduktide kasutamist s66dana. Pollu-
pinna okonoomse kasutamise seisukohalt on peale selle

! Bjs-vitamiin tekib esmaselt (siinteesub) nahtavasti paljudes
pisikutes, kuhjub aga paljude loomade organismis, eriti siseelundites,
nagu neerudes, maksas, soolestikus jne.; taimede maapealsetes osades
ja ka parmis Bjp-vitamiini tavaliselt ei leidu.
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Joonis 12. Péikeseenergia ja
mateeria ringkédik looduses.
Péikeseenergia mojul teki-
vad taimedes valgud, siisive-
sikud ja rasvad. Need kasu-
tatakse loomade ja inimese
organismis uute ainete ja
energia saamiseks, kusjuures
tekivad uuesti lihtsad anor-
gaanilised ained — karba-
miid, siisihappegaas ja vesi.

moistagi pohjust taotleda rohkem niisuguste taimede kas-
vatamist, mis annavad voimalikult suuremal mééral otse-
selt korgevéadrtuslike toiduainetena kasutatavat produkt-
siooni. Selles mottes koige véartuslikumad on aedviljad,
nagu kapsas, juurviljad, apelsinid, tomatid ja dunad, siis
kartul ja teraviljade téisteraproduktid. Kui aga pollu-
pinda kasutatakse ainult loomsete ja energeetiliste toidu-
ainete tootmiseks, kujuneb toidukomponentide saak pollu-
pinna iihikult vordlemisi vaikeseks, t66jou kulu aga vord-
lemisi suureks, s. t. toiduainete tootmine osutub ebadko-
noomseks.

Rafineeritud toiduainete tootmisel peab veel arvestama
ka kaudsete kulutustega, mis tulenevad sellest, et nende
ithekiilgsete toiduainete kasutamise tottu tekib vitamiinide
ja mineraalainete defitsiit. Seda toidukomponentide defit-
siiti on aga vaja kompenseerida voi koguni seile defit-
siidi tagajdrgi taluda voi likvideerida. Séddrasteks taga-
jargedeks on ajutine t66voimetus, enneaegne surm ja hai-
gused, mis koik on seotud majanduslike kulutustega ja
selle poolest ebaotstarbekad, rdakimata inimlikest raskus-
test.
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§ 31. Toidutooraine otstarbekast tootlemisest

Toidutooraine otstarbeka kasutamise ja tootlemise kiisi-
muste arutamisel ei saa moé6da minna ka moningatest laial-
daselt levinud tehnoloogilistest protsessidest, mida kasu-
tatakse eeskitt taimse paritoluga toidutooraine voi ka toi-
duainete iimbertootamiseks. IV, VI ja VIII peatiikis on
ndidatud, et monede teraviljade ning suhkru- ja rasvari-
kaste toidutoorainete {imbert66tamine toimub viimasel ajal
enamasti nii, et toodetavaisse toiduaineisse jadb liiga vahe
vitamiine, mineraalaineid ja tihti ka valke {69], kuna need
suuremalt osalt ldhevad inimtoiduna kaotsi. Neid toidu-
komponente kasutatakse koos jddkidega heal juhul looma-
soodana ja sel teel loomseteks toiduaineteks muudetuna-
voivad nad osaliselt leida kasutamist inimtoiduna. Kuid
ainult osaliselt, sest looma organism ei kasuta sé6ta kuigi
taielikult. Rafineeritud toiduainete, nagu suhkru, alkoholi.
valge jahu, rasvade jne. maksumus (hind) kujuneb- see-
tottu suuremaks kui#ldhteainetel, nende toitevairtus aga
védheneb. Toiduainete tarbimisvdartuse hindamine ja nende
hinna kujundamine oleneb aga peale selle veel nende mait-
sest, sdilivusest, transporditavusest jne. ning on seega kee-
ruline, kuid iithiskondlikult fdhtis protsess. Sealjuures on
aga kuni viimase ajani vordlemisi vdhe tdhelepanu osuta-
tud objektiivsetele andmetele selle kohta, kuivord need
toiduained inimorganismi fiisioloogilisi vajadusi rahulda-
vad. Muidugi on sellele ka varem tdhelepanu juhitud; nii
kinnitas suur saksa keemik J. Liebig 1854. aastal, et «mida
valgem jahu, seda vidiksem on ta toitevdaidrtus»; prof.
V. A. Engelhardt [90] viitis enne Teist maailmasoda, et
rafineeritud toiduainete kasutamises peitub meie toidu
devitaminiseerimise ! oht. Seda ohtu, samuti kui demine-
raliseerimise ! ohtu, ei tohi unustada ka praegu, eriti kui
meenutada geniaalse fiisioloogi I. P. Pavlovi [59] sonu, et
«koikjal ja alati on vaja toetuda fiisioloogilisele alu-
sele .. .» (vt. iiksikasjalisemalt § 1). Fiisioloogilise aluse
ignoreerimine tdhendab aga inimorganismi normaalseks
funktsioneerimiseks vajalike eelduste tihele panemata jat-
mist. Sellega kooskolas rohutatakse «NSV Liidu rahva-

! Devitaminiseerimine ja demineraliseeri-
mine — vitamiinide ja mineraalainete korvaldamine vo6i nende sisal-
duse vidhendamine.
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majanduse arendamise kontrollarvudes aastaiks 1959—
1965» vajadust «toiduainete maitseomaduste ja toitevaar-
tuse edasiseks tostmiseks».

Viimasel ajal osutatakse iisna palju tahelepanu valkude
vajadusele toidus ja nende toodangu suurendamisele. Sel-
lega seoses tostetakse esile efektiivseid voimalusi valkude
tootmiseks anorgaanilistest lammastikuiihenditest, nditeks
parmide ja iiherakulise rohevetika klorella (Chlorella vul-
garis) kasvatamise teel. Need voimalused ei ole aga suurt
tegelikku tahtsust omandanud, sest nendel viisidel ei ole
kerge voistelda teiste, juba tuntud viisidega valgurikaste
toiduainete tootmiseks. Pealegi kujuneb valkude puudus
toidus reaalseks enamasti ainult iihekiilgse toitumise kor-
ral, eeskatt sel juhul, kui liialdatakse energeetiliste toidu-
ainetega, mille valgusisaldust nende tootmisel on kunstli-
kult vahendatud. Suhkru ja enamiku rasvade tootmisel tea-
tavasti korvalduvad toidutoorainest koik valgud jaatme-
tesse voi korvalsaadustesse.

Mainitud mikroorganismid — pédrmid ja klorella — voi-
vad erakordsetes oludes toitlustamisel osutuda péris olulis-
teks, sest nende tootmine ei ole otseselt soltuv maapin-
nast. Neid saab kiiresti paljundada kunstlikkudes vabri-
kute basseinides ning nonda toota valgu- ja ka rasvarik-
kaid toiduaineid, mis peale selle sisaldavad rohkesti vita-
miine ja mineraalaineid. Klorella kui roheline vetikas on,
samuti nagu taimedki, voimeline anorgaanilistest ainetest
fotosiinteesi teel tootma siisivesikuid ja teisi orgaanilisi
aineid, parm aga vajab siisivesikuid.

Seoses sellega, et Noukogude Liidu teadlased ja tehni-
kud on loonud voimaluse inimese lennuks kosmosesse, on
viimastel aastatel klorellat hinnatud kui iihte toidutoor-
ainet, mis voib olla sobiv erilistes tingimustes tootmiseks
ja tarbimiseks. :

Monede tehnoloogiliste protsesside parandamine ja
uute protsesside rakendamine toiduainete tootmisel ja otse-
selt toiduvalmistamisel kergendab tunduvalt otstarbekat ja
tervislikku toitumist. Mitmete rafineeritud toiduainete
toorainest saab aga kergesti valmistada maitsvaid
ja korgevaartuslikke toiduaineid. Niiteks tuntakse Indias
ja Ameerika Uhendriikides suhkruroost saadavat siirupit
ja kuivatatud suhkruroomahla (gur), mis sisaldab iisna
rohkesti - mineraalaineid ja vitamiine; samas mottes on
pohjust esile tosta Noukogude Liidus toodetavat arbuusi-
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mett — nardekki — ja viinamarjasiirupit — bekmessi.
Samuti on otstarbekas toiduks tarvitada kestadest vabas-
tatud péhklite, puuvillaseemnete jne. tuumasid, selle ase-
mel et toota neist pahklicli, seedrioli, puuvillaseemneoli
jne. ning seejuures saadavaid 6likooke loomasoodaks kasu-
tada. Veel loomulikum ja lihtsam on tarvitada teravilja ja
- piima toiduks tervenisti ilma toidukomponentide oluliste
kadudeta tédistera- ja tdispiimasaaduste ndol. Niisugu-
sed iisna korge toitevddrtusega toiduained on leib, sepik,
toidud odratangudest, kaerahelvestest, tatratangudest jne.
ning piim ja koik valgurikkad piimasaadused.

Viimasel ajal uuritakse toiduainete kulinaarse t66tlemise
ja konservimise otstarbel ultraviolettkiirguse, gamma-
kiirguse ja infrapunase kiirguse, korgsagedusega elektri-
energia, ultraheli jne. rakendamist. Nende meetodite laial-
dast kasutamist takistavad esialgu moningad korvalingjud
toiduainete kvaliteedile ja tehnilised raskused, mis vajavad
lahendamist. Teataval méaral on kasutamist leidaud nn.
kiilmkonservimine (gammakiirtega) ja kuumutamine korg-
sagedusvooluga.



VIIL.INIMTOIT AJALOOLISES ARENEMISES
§ 32. Eri toiduainete osatihtsuse muutusi ajaloo viltel

Vanemast ajast puuduvad andmed, mis voimaldaksid
saada arvulist iilevaadet eri toiduainete suhtelise hulga
kohta toidubiidzZetis. Alles keskaja Iopul ja eriti uuemal
ajal hakati elundhtuste arvulisele hindamisele ja statistika
arendamisele rohkem tdhelepanu osutama.

Ometi voib suure kindlusega viita, et peaaegu koiki
praegusi looduslikke toiduaineid, oieti toidutooraineid,
kasutasid inimesed juba mitme aastatuhande eest. Nii olid
tuntud teraviljad, aedviljad ja mitmesugused loomsed pro-
duktid. Kuid eri geograafilistes rajoonides oli toiduainete
valik iisna erinev. Ka praegu on erinevused suured, ndi-
teks on idamaadel tiifipiliseks teraviljaks riis, rukki kasva-
tamine on iseloomulik Ida- ja Pohja-Euroopale, polaar-
maades on elanike pohiliseks toiduks pohjapodra, mereloo-
made, lindude ja kalade liha jne. Ajaloolises arenemises
muutuvad toiduainete kvantitatiivsed vahekorrad alatasa
suuremal voi vahemal méiral. Merelaevanduse arenemine,
seose loomine maailmajagude vahel avardas kaubavahe-
tuse ja uute pollumajanduslike kultuuride arendamise voi-
malusi. Selle tottu sai Euroopas viimastel sajanditel levida
idamaadelt imporditav riis; samal pohjusel saadi kasva-
tama hakata kartulit ja tomatit — kultuure, mille kodu-
maa on Louna-Ameerika. Tehnika arenemine ja juuruta-
mine pollumajanduslikku tootmisse soodustas juba vanal
ajal toiduainete tootmist jarjest suuremal méaral ja ker-
gema vaevaga. Ei saa viita, et tehnika arenemine oleks
. teatavas geograafilises rajoonis soodustanud koigi seniste
toiduainete tootmist ithevorra. Tdendoliselt kujunes teh-
nika rakendamine vordlemisi edukaks teraviljade ja nende
saaduste tootmisel. Ilmselt soodustas see koos teravilja hea
sdilivusega teraviljasaaduste kujunemist peamiseks toidu-
ainete riithmaks peaaegu kogu inimkonnale.
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Tehnika edusammude jérjest suurem rakendamine toi-
dutooraine tootlemisel soodustas maitsvate, kasutamiseks
mugavate ja hésti siilivate toiduainete tootmist. Selle
tagajarjel suurenes oluliselt viimase paari sajandi, eriti
viimaste aastakiimnete jooksul rafineeritud toiduainete ja
konservide tootmine ja kasutamine. Nende tootmisel, nagu
juba selgitatud, toimuvad toiduainete keemilises koostises
iisna suured muutused, mida ei saa jdtta arvestamata
nende toitevddrtuse hindamisel. s

Toiduainete suhteliste koguste ja koostise olulisemaid
muutusi ajaloolises arenemises vaadeldakse jargnevalt
toiduainete rithmade kaupa.

Teraviljad. Urgkogukondlikul ajal (neoliitilisel pe-
rioodil ehk nooremal kiviajal) oli teravilja tootmine, nagu
iildse pollupidamine, algelises seisundis. Viljapeksu ja te-
radest jahu saamise tehnika oli vidga primitiivne. Tera-
vilja, pahklite ja kaunviljade jdmedat jahu, aga ka kuiva-
tatud puuvilja ja taimejuuri kasutati pudru ja kookide
(kakkude) valmistamiseks. Teraviljad eiolnud teiste toidu-
ainete hulgas {ilekaalus ja ei moodustanud toidu peamist
osa. Alles neoliitikumi 1opul 1 arenes laialdasemalt pollu-
pidamine ja korsviljade terade kasutamine jahu saami-
seks [66].

Pollupidamise ja pollumajandussaaduste tootlemise
tehnika edasine arenemine viis selleni, et teraviljasaadused
pudru, kakkude ja 1opuks ka leiva ndol kujunesid toitluse
aluseks. Leivakiipsetamine vottis hoogu alles keskajal.
Leivajahu saadi tatrast, odrast, kaertest, rukkist, nisust ja
nende segust; kasutati ka kaunvilju, nagu hernest, lditse
ja polduba. Leivakiipsetuse arenemisega seoses Kujunesid
hiljem peamisteks leivaviljadeks rukis ja nisu. Ainult
rukki- ja nisujahust saab valmistada head kobedat ja peh-
met leiba, mida on mugav siiiia ja mis sdilib kauem kui
pudrud, kuigi mitte nii kaua kui kakud. Hoopis kauem,
mitu kuud, voib séilitada kuivatatud kakkusid, nagu iga-
suguseid kuivikuid (rootsi-soome nékileib). Rukkileib muu-
tus tdhtsaimaks toiduaineks Kirde-Euroopas, nisu aga
kujunes peamiseks leivaviljaks lddne- ja lounarajoonides.

Toitumise seisukohalt ei ole eri liiki teraviljade vahe-
kord toidubiidzetis eriti suure tdhtsusega, sest, nagu kee-\

! Louna-Euroopale tdhendab see neljandat-kolmandat, Pohja-
Euroopale aga teist-esimest aastatuhat e. m. a. [66].
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milisest koostisest ndeme (lisa III), teraviljad ei erine
toitevairtuselt iiksteisest enamasti kuigi oluliselt. Tdhtsam
on aga see, et varematel sajanditel on teraviljade osatdht-
- sus toidus ndhtavasti iildiselt tousnud, kuigi viimase saja
aasta kestel vois mitmel arenenud tehnikaga maal (nai-
teks Saksamaal) margata vastupidist ndhtust — nimelt
teraviljade osatahtsuse tunduvat vdhenemist toidubiidzZetis.
Praegusel ajal moodustavad teraviljad kalorsuse jargi
umbes 30—809 kogu toidust, kusjuures teravilja vdahem
hulk on iseloomulik lddnemaadele, suurem hulk aga ida-
maadele.
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Joonis 13. Teravilja jahvatus kaasajal.

Veel rohkem tdhelepanu tuleb osutada nendele keemi-
lise koostise muutustele, mis tekivad teraviljadest saadava
jahu soelumisel voi koguni sordijahvatuse rakendamisel.

Teravilja sorteerimine ja peenestamine oli varasematel
aegadel tehniliselt algelisel tasemel. Seetottu kasutati toi-
duvalmistamisel koos jahuga ka terade kesti (kliisid) ja
osalt isegi soklaid. Niisugust nn. aganaleiba soid alles
mooddunud sajandil ka eesti talupojad. See oli tingitud
nende viletsast majanduslikust olukorrast ja tootmise ma-
dalast tehnilisest tasemest. Jahu soelumist kestade korval-
damiseks rakendati vihesel médédral juba muistseil aegadel.
Veskites hakati nisujahu soeluma, s. o. valget ehk sordijahu
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toostuslikult valmistama, alles XVI sajandil. Edaspidi, vas-
tavalt tehnika tdiustumisele, kujunes nisutera kesta eral-
damine endospermist (sisemisest osast) {iha pohjaliku-
maks. Lihtsale soelumisele jargnes piiiilijahu valmistamine
kottsoelte abil, edaspidi aga hakati iildse rakendama veel
rohkem viimistletud séelumistehnikat. Terade sisemise osa
pohjalik lahutamine kestainest (kliidest) oli kiviveskitega
siiski vordlemisi raske ja tdiustus oluliselt alles nn. valts-
veskites. Valtsveskite kasutuselevotmine umbes aastast
1870 alates oli tahtsaim aste nisu peenjahvatuse ehk sordi-
jahvatuse arenemises. Portselanist voi terasest sooniliste
rullide vahel, mis poorlevad erineva kiirusega, on voimalik
viljatera tuuma tidielikum lahutamine kestainest.

Peamiselt viimase kahe sajandi kestel, eriti intensiiv-
selt aga viimastel aastakiimnetel, toimus nisu jahvatami-
sel iileminek tdisterajahu tootmiselt sordijahu tootmisele.
Kui toodetakse ainult iiht sordijahu, siis saadakse nisu-
teradest umbes 70% esimese sordi jahu. Olenevalt jah-
vatamisviisist ja -astmest saadakse kliisid 15—30%. Klii-
desse jdab aga ligi ?/; vitamiinide ja mineraalainete kogu-
hulgast. Neid toidukomponente sisaldab valge jahu, s. o.
I sordi nisujahu, umbes 2—4 korda vdahem kui taisterajahu,
sepikujahu voi sepik, kui nende koostist vorrelda iihesu-
guse niiskusesisalduse juures.

Kergemini kui nisutera saab kestainest vabastada riisi-
tera; seejuures korvalduvad riisist vitamiinid ja mineraal-
ained pohjalikumalt kui nisust.

Enam arenenud tehnikaga maades jahvatatakse prae-
gusel ajal iile 90% kogu nisust sordijahuks ehk nn. val-
geks jahuks. Ka riisi kasutatakse puhastatult, nn. valge
riisina. Paljudes riikides aga tarvitab osa elanikke, eriti
maal, veel niiiidki nisu peamiselt tdisterajahuna ja riisi
pruuni riisina.

Olenevalt tera ehitusest ei ole voimalik rukist ega kae-
ra jahvatamisel kaugeltki nii pohjalikult rafineerida kui
nisu voi riisi. Ka odratangud ja isegi kruubid ei erine
koostiselt odrateradest kaugeltki mitte niivord kui nisu ja
riisi vastavad produktid. Seepérast kasutatakse rukist ja
kaera toiduks enamasti tdisteraproduktidena, peamiselt
rukkijahuna ja kaerahelvestena.

Kaunvilju (herneid, ube, 1ddtsi) ja ka pédhkleid sdodi
Eestis varem ilmselt rohkem kui viimasel ajal. Nende tar-
vitamise vdhenemist on pohjust ennem laita kui kiita, sest
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nad sisaldavad rohkesti valke ja on iildse {isna hea toite-
vadrtusega toiduained.

Kartul on, samuti nagu teraviljad, tarkliserikas toi-
duaine. Enamiku teadlaste andmeil on kartuli kodumaaks
Louna-Ameerika (Peruu). Sealt toodi see kultuur pérast
Ameerika avastamist Euroopasse, kus ta vdhehaaval lei-
dis uue kodumaa. Alates XVIII sajandi esimesest poolest
hakati kartulit kasvatama aedades Venemaal, Siberis ja
Euroopas. Oluliselt laienes kartulikasvatus XIX sajandi
keskel paljudes paraja kliimaga maades, sealhulgas ka
Eesti NSV territooriumil [139]. Kartuli maailmatoodang
kaalu jargi on praegusel ajal nisu, riisi ja maisi jarel nel-
jandal kohal. Viimasel ajal on paraja kliimaga rajoonides
kartuli otseselt toiduks tarvitamine tousnud keskmiselt
umbes 300—500 grammini padevas inimese kohta. Seega ku-
junes kartul viimase paari sajandi kestel viga levinuks ja
oluliseks toiduaineks, mis moodustab kalorsuse jargi
keskmiselt 10—159% kogu toiduhulgast. Monel maal, kus
kartul on veel vordlemisi védhe levinud, suureneb viimasel
ajal selle kasvatamine iisna kiiresti, néditeks Hiinas.

Aedviljad. Koogiviljad, puuviljad ja marjad olid olu-
listeks toiduaineteks juba vdga ammu. On kindlaid and-
meid, et mitmed koogiviljad, nagu roigas, kiitislauk, sibul,
kapsad, kurgid, melon, salat, porgandid, naeris, kaalikas
it., olid vdga hinnatud maitse-, ravi- ja toiduained juba
muistses Egiptuses, Kreekas ja Roomas, aga ka Indias,
Hiinas, Jaapanis, Venemaal ja Eestis [39 jt.]. Tomateid
hakati Euroopas kasvatama alles parast Ameerika avasta-
mist, kust see kultuur parineb, samuti nagu kartul. Kesk-
ajal tarvitati aedvilju Kesk- ja Pohja-Euroopas toenioli-
selt vdhe [146]. Nidhtavasti jdi aedviljade kasvatamise ja
tootlemise tehnika tase maha teraviljade puhul kasutata-
vast tehnikast, mis mojus aedviljade tootmisele ebasood-
salt. See omakorda tekitas raskusi aedviljade kiillal-
dase kasutamise kindlustamisel. Viimane tendents siivenes
kasvavate linnade elanikkude hulgas veel teistelgi poh-
justel. Seoses toostusliku tootmise levikuga koondus ela-
nikkond iiha rohkem linnadesse, kuid aedviljade transpordi
ja sédilitamise raskuste tottu on linnaelanike varustamine
nendega hoopis raskem kui teraviljade ja nende saadus-
tega. Sellele lisaks hakati XIX sajandi keskel, kui tead-
mised toitluskeemia alal olid alles ebatiielikud, pooldama
seisukohta, et toitumiseks on wvajalikud peamiselt ainult
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kolm ainete riihma, nimelt valgud, rasvad ja siisivesikud.
Toiduaineid hinnati eeskatt selle jargi, kui palju nad valke
sisaldavad ja polemisel soojust annavad. Ilmselt selle ope-
tuse tagajarjel hakati aedvilja pidama vahetoitvaks ja hal-
vasti seeduvaks toiduks. Sisaldavad ju aedviljad palju vett,
mille tottu nende polemissoojus on vidike. Vordlemisi rohke
kiudainesisalduse (ballasti) tottu peeti neid halvasti see-
duvaks ja organismi liigselt koormavaks.

Eesti NSV maa-alal oli aiapidamine vanemal ajal isna
vahe arenenud; peaaegu ainsad kasvatatavad koogiviljad
olid naeris ja kapsas.

Alles peamiselt kdesoleval sajandil teostatud biokeemi-
liste uurimiste ja tegelikkude kogemuste varal selgitati
aedviljade suur vaadrtus tervislikul toitlustamisel. Nende
soodus moju organismile on seletatav peamiselt rikkaliku
vitamiinide ja mineraalainete sisaldusega. Selle tottu ongi
viimasel ajal jalle hakatud aedvilja rohkem hindama.
Konkreetsemaks kujunes aedviljade toitevdirtuse hinnang
alles kdesoleva sajandi kolmandast aastakiimnest alates,
peamiselt uurimiste tottu vitamiinide alal.

Praegusel ajal kasutab inimene enamikus riikides kesk-
miselt mitte rohkem kui 100—400 g aedvilja pédevas, s. o.
mitte rohkem kui 1—59% kogu toidust kalorsuse jdrgi.
Tsaari-Venemaal oli 1913. aastal (praegustes piirides) aed-
viljade kiilvipind 0,6 miljonit hektarit, Noukogude Liidus
1928. aastal 0,8 miljonit ha, 1937. aastal 1,4 miljonit ha,
1955. aastal 1,5 miljonit ha [50]. Eri aedviljade suhtelis-
test hulkadest annab teatava kujutluse kiilvipinna jaotus
nende vahel. Noukogude Liidus jagunes 1951. aastal aed-
viljade kogu kiilvipind jargmiselt: kapsas — 28,8%, kur-
gid — 16,8%, tomatid — 15,69%, sibulad — 9,3%, porgand
— 9,2%, peet — 8,6%, teised aedviljad ja seemnekultuu-
rid — 11,7%.

Koogi- ja puuviljade ning marjade hulgas eelistatakse
magusaid, ornu vilju (eriti tsitrusvilju, tomateid, arbuuse
jne.), mille tottu nende tarvitamine suureneb juurviljade
(naeri, kaali jt.) tarvitamise vdhenemise arvel. Lehtkoogi-
vilju (kapsast, salatit) ja sibulat kui eriti korge toitevaar-
tusega toiduaineid tarvitatakse enam-viahem endiselt.

Piim ja piimasaadused. Nii rooska kui ka hapu-
piima tarvitas inimene juba vdga ammu, alates sellest
ajast, mil ta hakkas karja kasvatama. Kitsepiima tarvitati
nihtavasti varem kui lehmapiima. Kuid paljud inimesed ja

188



koguni terved rahvad, nditeks hiinlased, jaapanlased, ei
tarvita seniajani olulisel hulgal loomade” piima ja piima-
saadusi toiduainetena. On andmeid, et piima korval olid ka
juust ja voi juba umbes 2500 aasta eest tarvitusel.

Vanal ajal néhtavasti ei hinnatud woid toiduainena
kuigi korgelt. Naiteks muistses Kreekas ja Roomas kasu-
tati void mitte niivord toiduainena kui nahavigastuste ja
juuste voidmiseks (salvimiseks). Veel XIX sajandil kasu-
tati Sotimaal ja Pohja-Inglismaal void suurel maéaaral
lambiolina ruumide valgustuseks.

Viimastel sajanditel suurenes voi tootmine ja toiduks
tarvitamine tunduvalt, kuid veel XVIII sajandi 1opul peeti
void luksusaineks ja tal ei olnud kuigi suurt kaubandus-
likku tahtsust. Mooduka kliimaga maades on aga voi kdes-
oleval ajal kujunenud iiheks levinumaks toidurasvaks. See-
juures suurenes voi osatahtsus toidubiidZetis peamiselt
veise- ja searasva ning ndhtavasti ka taimeolide kasuta-
mise suhtelise vihenemise arvel. See toimus esmajoones
joukamates iihiskonnakihtides [135], kusjuures rasvade (ja
olide) hulk toidus iildse suurenes.

Voi valmistamiseks vajalik koor saadi vanemal ajal
ainult piima settimisel, mille juures rasvarikas koor ker-
kis piima pealispinnale. M66dunud sajandil hakati uurima
voimalusi koore kiiremaks ja tdielikumaks eraldamiseks
piimast. Aastal 1879 leiutas rootsi insener De Laval koore-
lahutaja ehk separaatori. See masin tootab tsentrifuugi-
mispohimottel; tema koonuste kiire péorlemise tottu ring-
leb ka masinasse juhitav piim kiiresti masina piisttelje
(tsentri) iimber; selle tagajarjel koonduvad piimas leidu-
vad vordlemisi kerge erikaaluga rasvaosakesed tsentri
limber, rasvatu, kooritud piim (16ss) aga jdab tsentrist
kaugemale. Koorelahutaja laialdane rakendamine andis
iouke ka teiste voivalmistamisprotsesside mehhaniseerimi-
seks. Koik need asjaolud koos pohjustasid voitoodangu
erakordselt kiire suurenemise. Praegu ldheb mitmel maal
suurem osa piimatoodangust voi valmistamiseks. Viimastel
aastatel kasutatakse ligi 300 miljoni tonni suurusest piima
maailmatoodangust umbes iiks kolmandik v6i valmistami-
seks, kusjuures voitoodang on tousnud iile 4 miljoni tonni.

Teiseks tdhtsamaks piimasaaduseks on juba muistsest
ajast juust, mis sisaldab suurema osa piimas olevaid valke
ja vastavalt liigile kas kogu piimarasva voi, harvemini,
ainult osa sellest. Piimas leiduvatest vitamiinidest ja
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Diim

Kaoritud

Joonis 14. Koorelahutaja skeem.

mineraalainetest 1dheb juustusse ainult vdiksem osa. Juus-
tu kasutatakse tublisti vidhem kui void.

Piima sdilitamiseks rakendatakse viimasel ajal ka kui-
vatamist. Vee osalisel véljaaurutamisel piimast saadakse
nn. kondenseeritud ehk kondenspiim — kontsentreeritud,
kuid siiski veel vedel piim, millele tavaliselt on lisatud
suhkrut. Viimasel sajandivahetusel hakati tootma ka téieli-
kult kuivatatud piima, nn. piimapulbrit. Olulise levikuga
on moned teised piimasaadused, nagu koor, kohupiim,
kaseiin, piimasuhkur ja piimapulber kooritud piimast voi
voipiimast. :

Kooritud piima (lossi), voipiima (petipiima) ja juustu-
vett (hapupiimavett ehk vadakut) peetakse praegusel
ajal piimatoostuse korvalproduktideks voi koguni heit-
produktideks. Neid kasutatakse peamiselt loomastddana,
inimeste toiduna aga iisna vahe. Teatav osa neist toidu-
aineist jadb aga iildse kasutamata. Noukogude teadlase
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prof. R. B. Davidovi [20] hé&sti pohjendatud- hinnangu
jargi tuleb piima timberto6tamist niitidisajal pidada sel-
les mottes ebaratsionaalseks. Et piimatoostuse korvalpro-
dukte liiga vdhesel maidral otseselt toiduks tarvitatakse,
lédheb kaotsi suur hulk viadrtuslikke toidukomponente —
valke, piimasuhkrut, vitamiine ja mineraalaineid (vt. ptk.
IV ja VI). Seejuures on huvitav markida, et nditeks piima-
vadakut hinnati umbes kahe tuhande aasta kestel ravitoi-
duna viga korgelt, kuid XIX sajandil unustati see pea-
aegu téiesti [125, 1k. 199].

Toiduolid ja -rasvad. Eelajaloolistel aegadel
kattis inimene oma rasvavajaduse otseselt toiduainetes
sisalduva rasvaga. Hinnatud olid rasvarikkad toiduained,
nagu pahklid, seemned, oliivid ja palmiviljad, liha, kala,
munad jne. Peab iitlema, et tdiesti rasvatuid (olivabasid)
looduslikke toiduaineid pole iildse olemas; isegi teraviljad
sisaldavad umbes 29 vordlemisi vaartuslikku oli, kaer
ja mais aga koguni umbes 5% voi veel rohkem.

Enam-vihem puhtal kujul hakati so66gioli ja -rasvu
tootma ja toiduna kasutama esialgu idamaadel — Hiinas
ja Indias. Egiptlased ja foiniiklased tundsid juba rohkem
kui 2500 aasta eest lihtsaid oGliveskeid ehk -presse, mille
abil saadi oliivi-, palmi-, seesami- ja pédhklioli. Hiljem le-
vis taimeoli valmistamise oskus ka mujale.

Loomsete rasvade ja 6lide saamine lihtsalt kuumusega
sulatamise teel oli tuntud vdga ammu. Nii saadi sageli
nditeks searasva ning polaarmaadel traani (ehk mereloo-
made rasva) ja kalarasva. Loomsete 0lide tootmise iiheks
tdhelepandavaks haruks kujunes vaala- ja hiilgepiiiik ning
nende pekist traani sulatamine. See toostusharu hakkas
hoogsalt arenema XVII sajandi esimestel aastakiimnetel
Teravmégede piirkonnas. Hiljem levis vaalapiiiik laialda-
“selt; traani toodetakse viimasel ajal iile 700000 tonni
aastas.

Tehnika arenemine ja praktikasse juurutamine voimal-
das «vabade» ehk «puhaste» Olide ja rasvade tootmist
oluliselt suurendada. Tdhtsamate saavutustena sel alal
voib nimetada kaht asjaolu. Nimelt rakendati XIX sajandi
keskpaigast alates jérjest laiemalt hiidraulilist pressi tai-
meseemnetest ja viljadest 6H véljapressimiseks. Hiljem
tdiustus oli saamise tehnika veelgi. Nimelt voeti kasutu-
sele nn. tigupress, mis oma tdoprintsiibilt on sarnane
marjapressiga (mida kasutatakse laialdaselt aedviljadest
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mahlade saamisel). Samuti hakati kasutama ekstraheeri-
misaparaate, milles spetsiaalse bensiini v0i teiste sobi-
vate lahustite (eriti triklooretiileeni, nn. «tri») abil oli-
seemnetest, kontidest jne. 0li voi rasv vélja leotatakse.

Tehnika arenemise omapirane saavutus on viimasel
sajandivahetusel leiutatud menetlus — olide hiidrogeeni-
mine ! ehk kovendamine. See voimaldab traanist, samutika.
taimeolidest, mis kergesti riknevad, saada hésti sailivaid
tahkeid rasvu. Neid hiidrogeenitud ehk kovendatud rasvu
hakati laialdaselt kasutama toidurasvana, margariini val-
mistamiseks jne. Olide hiidrogeenimisel on aga ka omad
varjukiiljed. Nimelt hédvivad seejuures olides lahustuvad
vitamiinid A, D ja karotiin, kui neid olides leidub, ning
asendamatud rasvhapped (nn. F-vitamiini kompleks);
E-vitamiin aga séilib.

Viimasel ajal on puhaste toidurasvade tdhtsamateks
liikideks loomarasvad, taimeolid, voi ja margariin.

Aastal 1913 tarvitas maakera iga elanik pédevas kesk-
miselt umbes 30 g nn. vaba rasva ja umbes sama hulga
nn. varjatud rasva toidus. Hiljem on vabade rasvade osa-
tahtsus toidus veelgi tousnud. Enamikus ldaneriikides
tarvitatakse vabu loomseid ja taimseid rasvu (6lisid)
kokku keskmiselt umbes 50—75 g péevas elaniku kohta.

Liha, kala ja munad. Neid viga valgurikkaid
toiduaineid on inimene alati tarvitanud. Nende suhteline
hulk toidus on suuresti koikunud ja on niiiidki eri rah-
vastel ja iihiskonnakihtidel vdga erinev. See oleneb pea-
miselt antud iihiskonna voi ithiskonnakihi arenemisastmest
ja elutingimustest. Nii toitusid karjakasvatajad esmajoo-
nes loomasaadustest. Ka tanapédeval toituvad moned rah-
vad peamiselt lihast ja teistest loomasaadustest, néiteks
eskimod ja teised polaarmaade elanikud, aga ka mitmed
rahvad Kesk-Aasias ja mujal [118].

Kaasajal tarvitab inimene enamasti siiski peamiselt
taimetoitu. Viimasel ajal voib aga Euroopa maades mar-
gata loomasaaduste suhtelise hulga suurenemist toidus.
Seoses klassiiihiskonna vastuolude siivenemisega olid

T Olide hiidrogeenimine ehk hiidreerimine toimub spetsiaalsetes
korgrohuaparaatides (autoklaavides) temperatuuril umbes kuni 200°C
ja vesiniku iilerohul (umbes 0,5—5 atmosféiri), niklipulbri voi teiste
kiirendajate (kataliisaatorite) tingimatul juuresolekul. Olenevait oliga
keemiliselt ithineva vesiniku hulgast voib 6li muuta kord-korralt péris
kovaks rasvaks; protsessi voib aga ka igas jargus katkestada, et
saada poolvedelaid voi pehmeid rasvu.
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vaesemad rahvakihid juba moodunud sajanditel sunnitud
lihast kui toiduainest iisna suurel méaaral loobuma. Vae-
semate kihtide toiduks jidid enamasti loomade siseelundid,
pea jt. nn. subproduktid, kuna joukamad kihid eelistasid
rohkem muskliliha [128, 1k. 61—63]. .

Lihasaaduste hulgas on Euroopa maades viimasel ajal
sealiha kujunenud peamiseks lihaliigiks ja selle tarvita-
mist iseloomustab praegugi tousutendents. Jargmisel ko-
hal on veiseliha, kuna enamasti hoopis vdhem tarvita-
takse vasika-, lamba-, kitse-, linnu- ja jahiloomade liha.
Kala leiab vordlemisi vahe tarvitamist, kohati aga voib
moodustada peamise lihaliigi. Mune tarvitatakse paljudes
riikides umbes 5 korda vdhem kui liha.

Liha, kala ja mune tarvitatakse enamasti keskmiselt
100—300 g pdevas elaniku kohta.

Suhkur, tarklis, mesi. Nende toiduainete osa-
tahtsust toidus tuleb vaadelda koos, sest toidukomponen-
tide sisalduselt on nad iiksteisega vdga sarnased (vt.
§ 21), koosnedes peaaegu ainult siisivesikutest. Tarklis si-
saldab veidi fosforit, mesi — vitamiine ja teisi toidukom-
ponente, kuid vdga viikesel hulgal.

Suhkur etendab iga organismi elutegevuses viga sil-
mapaistvat osa, olles organismile peamiseks otseseks
energiaallikaks. Suhkru sisaldus veres peab olema vordle-
misi piisiv. Nii on suhkru (glitkoosi ehk viinamarjasuhkru)
sisaldus inimese veres normaalselt umbes 0,1%. Siisivesi-
kute seedimine ja verre imendumine, glitkoosi tekkimine
ja selle kasutamine organismis teiste ainete produtseeri-
misel voi otseselt energiaallikana on voimalik ainult mit-
mesuguste abiainete (vt. ptk. III) kiillaldase olemasolu
puhul. Neid abiaineid — eeskéitt valke, vitamiine ja mine-
raalaineid — tavalises turustatavas suhkrus ja térklises
praktiliselt ei leidu; aga ka mees on neid vidga vihe. Sel-
lepdrast on iisna oluline jidlgida nende siisivesikute osa-
tdhtsuse muutumist toidubiidZetis pikema aja jooksul.

Varematel aegadel, kui suhkur polnud veel laialdaselt
levinud, sai inimene vajalikud siisivesikud otseselt loo-
duslikest toiduainetest tarklise ja mitmesuguste suhkru-
liikide ndol koos paljude vitamiinide ja teiste toidukom-
ponentidega.

Praeguse suhkru eelkidijaks oli paksuks keedetud voi
kuivatatud suhkruroomahl, mida tunti juba mitu sajandit
enne meie ajaarvamise algust Indias, Hiinas ja teistel
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idamaadel. Valget kristallsuhkrut aga hakati valmistama
Péarsias VII sajandil. Umbes aastal 1400 tungis see oskus
Euroopasse, kuid levis laiemalt alles XVIII sajandil, pea-
miselt Ameerikas ja kbloniaalmaades [103]. XIX sajandi
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alguses  hakati Euroopas ulatuslikult arendama peedi-
suhkru tootmist. Peedisuhkur koosneb samasugusest suhk-
rust — sahharoosist — nagu roosuhkurgi.

Suhkru tootmisel peedist ja suhkruroost jdavad koik
toormahlas olevad valgud, vitamiinid ja mineraalained
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suhkruvabrikute heitproduktidesse. Selle tottu ei sisalda
suhkur praktiliselt {ildse neid vajalikke aineid.

Viimastel aastakiimnetel on hakatud suhkrut (glii-
koosi) tootma ka tarklisest ja puidu tselluloosist. Puidust
saadav suhkur ldheb rafineerimata kujul peamiselt looma-
soodaks ja parmide toiteks pdrmi voi alkoholi tootmisel.
Praegu on see toodang suhteliselt viike.

Suhkru tarvitamine suurenes joudsalt toéostusmaades,
nagu Inglismaal ja eriti Taanis, Rootsis ning Ameerika
Uhendriikides, toustes keskmiselt kuni 150 g-ni inimese
kohta pdevas. Moistagi ei tarvita koik inimesed suhkrut
ithepalju. On andmeid, et lapsed tarvitavad suhkrut vord-
lemisi rohkesti, Ameerika Uhendriikides néiteks umbes
165 g péevas.

Tabel 20
Suhkru tarvitamine Inglismaal
(N. Deerr’i [103] jt. andmetel)
- b0
524 g2a
Aastad ESD Aastad E2D
™ b b g
7] E [-% . @ § (=9
ZES | R
1700 — 1709 b 1935 — 1939 134
1750 — 1759 10 _ 1946 — 1949 104
1800 — 1809 23 1950 — 1952 101
1850 — 1859 37 1953 127
1900 — 1909 105 . 1954 141
1913 99 195657 134
1918 33
1919 87

Inimese 3000-kalorilisest pédevasest energiavajadusest
moodustab 150 g suhkrut. umbes !/5, siisivesikute pdeva-
sest normist — !/3. Moningal médiral iseloomustab suhkru
tarvitamist ka asjaolu, et kogu maailma keskmine suhkru
tarvitamine iiletab juba 40 g pdevas inimese kohta. Eesti
NSV-s oli suhkru tarvitamine enne Teist maailmasoda
55 g pdevas inimese kohta. Suhkru tootmise ja tarbimise
tous jatkub paljudes maades, eriti Noukogude Liidus ja.
rahvademokraatiamaades.

Tarklist tarvitatakse toiduks umbes 10 korda vihem
kui suhkrut.
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Mesi on alati olnud hinnatav toiduaine, kuid tema
kasutamine on suhkru moéjul tunduvalt vahenenud. Mee-
toodang moodustab praegusel ajal umbes 19% suhkrutoo-
dangust. ¢

Joogid. Vee korval on inimene alati tarvitanud ja
tarvitab ka praegu mitmesuguseid mahlu ja kédarinud
jooke. Mahladest on sagedamini tarvitatavad kase-, vaht-
ra-, agaavi-, palmi-, suhkruroo-, puuvilja- ja marjamah-
lad. Neis leidub. suhkrut (umbes 1—15%), orgaanilisi
happeid, mineraalaineid, vitamiine, lahustuvaid valke,
viarv- ja lohnaaineid. Aastatuhandeid on inimene tarvita-
nud jooke, mis tekivad loetletud mahlade kéaarimisel.
Samuti olid vanemal ajal laialdaselt kasutamisel ka tei-
sed kéddrimissaadused, mis valmistatakse niiteks mee
vesilahusest (modu), teraviljasaaduste leotistest (kali,"
taar, kvass), piimast (hapupiim, kumoss, jogurt).
Eri geograafilistes rajoonides ja ajaloolise arenemise
eri etappidel on kadrimise teel saadavate jookide
sortiment erinev, muutlik ja {isna mitmekesine. Viimasel
ajal omavad suuremat tahtsust kdarimise varal valmista-
tavad jargmised joogid: piimasaadustest, peale mainitute,
veel kefiir ja atsidofiilpiim; odralinnaste leotisest (vir-
dest) saadavad olled ja puuvilja- vb6i marjamahladest
saadavad veinid.

Kédarimisel toimuvad koige olulisemad muutused 1&h-
teainete koostisosadest suhkrutega (6lle valmistamisel
suhkur alles tekib tirklisest). Suhkur muutub kdarimisel
mitmesugusteks hapeteks (peamiselt piimhappeks), etiiiil-
alkoholiks (piirituseks) ja siisihappegaasiks. Sellepérast
sisaldavad saadavad joogid moningal maéral piimhapet ja
alkoholi; olenevalt ldhteainest ja kaarimisviisist voib iiks
neist ainetest peaaegu tdiesti puududa. Alkoholi sisaldus
tavaliselt ei touse iile 2—59%; ainult veinides on see
marksa korgem. ,

Teised ldhteainete koostisosad ei muutu kéddrimisel
vaga oluliselt. B-rithma vitamiinide sisaldus v6ib mone-
vorra suureneda.

Niiiidisaegsed joogid erinevad vanemate aegade jooki-
dest mitmeti oma koostiselt ja seega ka toitevédirtuselt
(§ 23). Niiteks kasutatakse paljude nn. karastavate joo-
kide valmistamisel pohiliste toorainetena kunstlikke hap-
peid (sidrun-, viin-, piim- ja fosforhapet) ning suhkrut.
Suhkrut ja puhast piiritust (etiiiilalkoholi) kasutatakse
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laialdaselt veinide ja teiste alkohoolsete jookide valmista-
misel.. Sellelt seisukohalt on huvitav pilku heita ka piiri-
tuse tootmise ja tarbimise ajaloolisele arenemisele.

Piirituse saamiseks aetakse ehk destilleeritakse alko-
holi sisaldavast kdadrinud vedelikust vélja kergesti len-
duv piiritus, mille aur jahutamisel annab toorpiirituse.
Valgud, mineraalained ja vitamiinid jddvad aga destil-
latsioonijddgi ehk praaga sisse, mis laheb loomasoodaks.
Toorpiiritust korduvalt destilleerides (rektifitseerides)
saadakse puhastatud piiritus ehk rektifikaat, mis koosneb
umbes 95Y% -st etiiiilalkoholist ja ligi 5%-st veest.

Nii hakati alkoholi valmistama XI sajandil Itaalias;
sealt levis see oskus ka Venemaale ja teistesse Euroopa
riikidesse. Esialgu tarvitati viina ravimina «eluvee» (aqua
vitae) nime all, kuid juba XVI sajandil hakati seda joo-
vastava joogina laialdasemalt tarvitama; hiljem suurenes
joodava alkoholi hulk tunduvalt. Viimasel ajal 1dheb suur
osa toodetavast alkoholist kasutamisele tehnikas (siintee-
tilise kautsuki ja lakkide saamiseks jne.) ning meditsiinis
(desinfektsiooniks, ravimite valmistamiseks jne.). Nou-
kogude Liidus kasutatakse praegusel ajal tehniliseks ja

meditsiiniliseks otstarbeks umbes 609 kogu toodetavast
- piiritusest. Muu, péris oluline osa alkoholi jiatkab inimor-
ganismi miirgitamist, kuigi viinajoomine parast Suurt
Oktoobrirevolutsiooni on tunduvalt vdhenenud. Peale otse-
selt kahjustava toime, mida alkohol avaldab, on tema toot-
mine ja kasutamine kahjulik ka kaudselt. Nimelt raisa-
takse alkoholi tootmiseks suurel hulgal védartuslikke toidu-
tooraineid — kartuleid ja teravilja.

Alkoholi tarvitatakse kidesoleval ajal viina ja teiste
alkohoolsete jookide kujul vordlemisi laialdaselt. Kahjus-
tava toime poolest- pakuvad koigepealt huvi puhtast al-
koholist saadavad joogid, peamiselt viin ise, mis on um-
bes 40—509%-line alkoholi vesilahus, aga ka likéorid, kon-
jakid, «kovendatud» veinid ja teised alkohoolsed 1oog1d
mille valmistamisel kasutatakse olulisel maédral piiritust. -
Need joogid sisaldavad alkoholi vordlemisi palju, umbes
15—60%, mille tottu nende murgntav toime on eriti tun-
duv. Teiselt poolt, need joogid ei sisalda vitamiine ja
muid toidukomponente voi sisaldavad neid darmiselt vihe.

Kangeid alkohoolseid jooke (kaasa arvatud ka veinile
lisatavad hulgad) tarvitatakse mitmel maal keskmiselt
elaniku kohta umbes 3—10 ml péevas, s. o. 1—4 liitrit
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aastas (Gimber arvutatult puhtale alkoholile). Alkohool-
seid jooke tarvitab olulisel hulgal aga ainult osa elanikke.
Seetottu ei iseloomusta keskmised arvud kiisimust kau-
geltki ammendavalt. Huvitavaid andmeid selle kiisimuse
kohta esitati 1955. aastal Londonis peetud konverentsil;
prof. E. M. Jellineki [vt. 154] ettekandest selgub, et Amee-
rika Uhendriikides tarvitavad alkohoolikud umbes 225 g
alkoholi paevas. Teistest tdiskasvanud elanikkudest, kelle
hulka pole arvatud ei alkohoolikuid ega ka karsklasi, tar-
vitavad alkoholi mehed 46 g pdevas ja naised 15 g pée-
vas. Need andmed on méningal méaaral iseloomulikud ka
teistele riikidele.

Alkohol teatavasti omastatakse organismi poolt ja
«poletatakse»  peaaegu téielikult. Sealjuures vabanevat
energiat voib organism kasutada eeskidtt siisivesikute ja
rasvade energia asemel ja nonda nende varusid sdasta [15].
Sellelt seisukohalt pakub alkohol huvi mitte ainult kui
. otsene néarvimiirk, vaid ka kui energeetiline toiduaine.
Lihtne arvutus ! niitab, et Ameerika Uhendriikides moo-
dukalt alkoholi tarvitava mehe pédevasest toiduvajadusest
moodustab alkohol (46 g) umbes 11% (kalorsuse jargi).
Alkohoolikute puhul i{iletab aga alkoholi (peamiselt viina)
osatdhtsus toidus 509%. Eriti oluline seejuures on asjaolu,
et viina joomisel voetakse selle iimbertootamiseks vajali-
kud abiained (vitamiinid, mineraalained ja valgud) orga-
nismi enese varudest voi teistest toiduainetest. Ei orga-
nismis ega ka toiduainetes pole aga neid varusid iileliig-
selt (vt. ptk. III jt.). Tavalised «sakuskad» ei kata seda
defitsiiti kuigi piisavalt.

Kéesoleval ajal lisatakse paljude veinide (portveini
jt.) valmistamisel marjamahla kairimise saadusele vord-
lemisi rohkesti destilleeritud alkoholi. Seega osutub saa-
dav vein vahepeaiseks produktiks toelise naturaalveini ja
viina vahel. Taolist denaturaliseerimist esineb ka teiste
tootmisvotete puhul ja seda ei voi jitta tihele panemata.
Naiteks korvaldatakse Olle- ja veinitehastes nende joo-
kide filtrimisel (kurnamisel) olulisel hulgal toidukompo-
nente, mis on joogis poollahustunud olekus. Samuti &ra-
tab tihelepanu omaaegse meest valmistatava modu taga-
plaanile torjumine limonaadi poolt. Viimane valmista-

! Uhe grammi etiiiilalkoholi polemisel vabaneb 7 kcal soojust;
46X7=322 kcal, mis moodukast pidevasest energiavajadusest
(3000 kcal) moodustab umbes 119%.
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‘takse, nagu teada, enamasti ainult kunstlikkudest essent-
sidest ja tiksikutest puhastest ainetest (suhkur, siisihappe-
gaas jne.).

Lopuks voib oOelda, et ka Eesti NSV maa-alal on vii-
mase saja aasta jooksul toidu keemiline koostis silma-
paistvalt muutunud. Eri toiduainete osatahtsuse kohta
voib 6elda jargmist. Suhteliselt on suurenenud nisu sordi-
jahude, valge riisi, suhkru, kartuli, aga ka liha ja piima-
saaduste tarvitamine. Vidhenenud on taisterajahust
leiva, kaunviljade (lddts, uba, hernes), juurviljade (eriti -
naeris) ja kalja tarvitamine.

Moningal méaral pidurdusid need muutused molema
maailmasoja ajal. Neil aegadel vihenes tublisti suhkru,
saia ja vabade rasvade (o0lide) tarvitamine. Kartuli osa-
tahtsus ei vdhenenud aga ka sodade ajal, vaid pigem
suurenes. Alles iisna viimasel ajal, noukogude korra ajal,
-on hakatud aedviljale suuremat tdhelepanu osutama, mis
kahtlemata annab hédid tulemusi.

§ 33. Toiduainete siilitamise ja toidu valmistamise
tehnoloogia ajaloolises arenemises

Toiduainete riknemist pohjustavad enamasti mitme-
sugused pisikud. Sellepdrast on toiduainete siilitamisel
peamiseks iilesandeks luua niisugused tingimused, mis
takistavad pisikute tegevust toiduainetes. Selleks kasuta-
takse peamiselt kuivatamist, kuumutamist, kiilmutamist,
mitmesuguste keemiliste iihendite toimet ja toiduainete
sulgemist pisikutevabalt (steriilselt) kinnistesse pakendi-
tesse. Tegelikult rakendatakse neid votteid sageli kombi-
neeritult.

Vanematest siilitamisviisidest voib mainida kuivata-
mist ja kédaridalaskmist. Kuivatatult sdilivad hésti tera-
viljad. Hea sdilivus oli ndhtavasti iiheks pohjuseks, mis
soodustas teraviljade kujunemist peamiseks toiduainete
rithmaks. Uuemal ajal on oluline ka see, et teraviljade
jahvatamise saadused ei ole kaugeltki ithesuguse siilivu-
sega. Nimelt rikneb nisu tdisterajahu kiiremini kui sordi-
jahu. Viimastel sajanditel kiiresti kasvavate suurlinnade
varustamisel on parem séilimine ladudes sordijahu eeli-
'seks. Teiselt poolt voib maérkida, et nditeks rukkijahu ja
kaerahelbed séilivad kiillalt hasti, kuigi nad on taistera-
saadused.
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Ka liha ja kala kuivatamist on kasutatud juba viga
ammu. Viimase saja aasta kestel, eriti ulatuslikult aga
viimastel aastakiimnetel, on hakatud sailitamise otstar-
bel kuivatama ka piima, mune, aedvilja jne. Saadavad
produktid, nagu piima- ja munapulber ning kuivatatud
aedviljad, ei ole kiill nii hea maitsega kui samad ained
varskelt, kuid nende toitevddrtus (kuivaine koostise alu-
sel) on ligikaudu samasugune kui virsketel ainetel.

Kédirimist kasutatakse niihdsti jookide valmistamiseks
kui ka kergesti riknevate aedviljade siilitamiseks. Néi-
teks hapendatud kapsad ja kurgid sdilivad héasti kuni
kevadeni. Kéaidrimisel tekib nendes leiduvast suhkrust
alkoholi (kuni 0,5%), piimhapet (kuni 29%) ja muid tao-
lisi aineid, mis riknemist takistavad. Hapendamisel lisa-
tav sool (umbes 29%) ei ole aedviljade sailitamisel otsus-
tava tdhtsusega. Suur keedusoola sisaldus on ebasoovitav,
sest selle tottu voib mineraalainete vahekord organismis
halveneda.

Olulise tdhtsusega on sool kalade ja ka liha soolami-
sel. Toiduainete sdilitamine soola abil dratas suurt tdhele-
panu selle jérel, kui Hollandis XV sajandi algul hakati
heeringat soolamise teel séilitama. See viis osutus viga
sobivaks jasoodustas suuresti heeringa piiiiki, transporti
ja tarbimist. Soolamine kujunes tahtsaks viisiks ka teiste
kalade ja loomade liha sailitamisel. Sealjuures on aga
vaja silmas pidada, et keedusoola konserviv toime aval-
dub oluliselt alles siis, kui tema sisaldus toiduainetes on
vihemalt 8—10%. Nii soolaseid toiduaineid saab siiiia
vaid dige piiratud hulgal. Keedusoola viljaleotamisel aga
korvaldub toiduainest koos sellega suur osa (kuni 50%)
toiduaine oma soolasid ja monevorra ka teisi komponente.

Kaasajal séilitatakse toiduaineid ka sel teel, et nad
suletakse ohu- (6igemini pisikute-) kindlalt noudesse ja
kuumutatakse siis temperatuuril umbes 100—120°C. See-
juures kaob pisikute aktiivsus ja lagunevad ka fermendid,
mille mojul toiduained rikneksid. Selle viisi leiutas Ap-
pert XVIII sajandi 16pul ja see dratas kohe suurt tdhele-
panu. Nii saadud konservid siilivad vdga. hésti, neil on
tihti peaaegu sama toitevdartus kui ldhteproduktidel ning
heal juhul isegi peaaegu sama maitse (vt. § 22).

L. Pasteuri t66 tulemusena hakati méédunud sajandi
teisest poolest alates toiduaineid konservima ka nn. pas-
toriseerimise teel. Selleks kuumutatakse piima, aedvilja-
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mahlu jne. temperatuuril umbes 65—100°C — madalamal
umbes 30 minutit, korgemal ainult moni sekund. Tule-
mus on enam-vidhem iiks ning sama: fermendid kaotavad
aktiivsuse ja osa mikroobe havib, teised aga norgenevad.
Pastoriseerimisel muutuvad toiduained iisna histi sdili-
vaks, kuigi mitte nii sdilivaks kui steriliseeritud konservid.
Pastoriseeritud piima tarvitatakse niiiidisajal linnades
igapdevase toiduainena. Ka pastoériseeritud mahlad on
hea toitevddrtusega ja tervisliku toitluse ' seisukohalt
suure tdhtsusega. Kiirituse ja ultraheli kohta vt. § 31.

Viimastel aastakiimnetel, tdnu kiilimutustehnika arene-
misele, kasutatakse jarjest laialdasemalt toiduainete saili-
tamist kiilmutatult. Killmutamine voimaldab vordlemisi
hasti siilitada nditeks suuri kalasaake kuni rende tarvi-
tamiseni voi konservimiseni. Ka kergesti riknevad puuvil-
jad sdilivad kiilmutatult moni aeg iisna hasti.

Koik séilitamisviisid, mille juures toiduaine esialgne
toitevdartus pohiliselt alles jadb, omavad suurt tdhtsust
elanike varustamisel vajalike toiduainetega kogu aasta
kestel, eriti kevadel. Isedranis oluline on see linnaelanike
toitlustamisel ja ka viljaikalduse korral.

Toiduvalmistamise tehnoloogias on viimasel ajal olu-
lisemaks muutuseks toiduainete kuumutamise (keetmise,
kiipsetamise, praadimise) sage rakendamine. Toidu kuu-
mutamine muutus tehnika arenemisel holpsamaks, eriti
aitas selleks kaasa tuletiku leiutamine (aastal 1816), koogi-
pliitide ehitamise levik ning gaasi- ja elektripliidi laial-
dasem kasutamine. Koik see toimus peamiselt viimase
saja aasta jooksul ja moistagi avaldas moju ka toidu
omadustele. Selle kohta vt. ptk. IV, VI jt.

§ 34. Instinkti ja maitse kujunemine toitumise ja toidu
: tootinise tegurina

Eelnevast iilevaatest on néha, et peaaegu koiki prae-
gusi looduslikke toiduaineid tunneb inimene juba tuhan-
deid aastaid.

Peale nende toiduainete, mida inimene enam-vahem
looduslikul kujul toiduks tarvitab, on palju neid, mida
enne tarvitamist mitmesugusel viisil toodeldakse. Too6tle-
misel muutub tunduvalt toiduainete keemiline koostis ja
iihtlasi ka toitevdédrtus. Sealjuures jddvad toidutooraine
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paljud koostisosad inimtoiduks kasutamata. Juba liigse
kuumutamise tottu toiduvalmistamisel hévivad moned
koostisosad (nditeks C-vitamiin).Selles mottes on niisugu-
sed valmistusviisid denaturaliseerivad ja valmistatud
toidud pole enam paris looduslikud, vaid teataval maa-
ral kunstlikud. Olulisemalt kunstliku denaturaliseeritud
olemusega on rafineeritud toiduained, suhkur, vabad ras-
vad, valge jahu jne., sest nende valmistamisel korvalda-
takse looduslikest toiduainetest suurem osa toidukompo-
nente. Selle tottu kujutavad rafineeritud toiduained en-
dast vdga iihekiilgseid ja seega ka kunstliku olemusega:
aineid.

Niiiid tekib kiisimus, kas inimene on voimeline muu-
tunud tingimustes instinktiivselt valima endale vajalikke-
toiduaineid. Kas ta voib siiiia koike seda, mida «siida:
soovib», ja kas need «soovid» on alati ciged?

Vastamisel tuleb silmas pidada, et koik instinktid on
valja kujunenud vdga pika evolutsiooni teel, kusjuures
instinkti kujunemise ajal inimene toitis end looduslikes
tingimustes. Liigi arenemisel on instinkt teatava aja-
perioodi kestel stinnipdrane ja parilik [109, 116]. F.I. Has-
hat$ihh iitleb selle kohta jargmist: «Kui elutingimused
muutuvad, parilikult sdilinud instinkt aga edasi toimib,
muutub ta oieti 6elda mottetuks, s. o. mitteotstarbekoha-
seks.» Inimese elutingimused, sealhulgas ka toit, on aga
suhteliselt lithikese aja jooksul viagagi muutunud. Sellises
olukorras ei piisa ainult instinktiivsest toiduainete vali-
kust, vaid selleks, et tervislikult toituda, tuleb toitu ka
fiisioloogilistele vajadustele vastavalt teadlikult valida.
Inimene ise peab olema oma instinktide valitseja, aga
mitte vastupidi. Et instinkt toiduvaliku osas edasi toi-
mib, siis on pohjust vaadelda tema osa toitumisel ja eri
toiduainete osatidhtsuse kujunemisel ajalcoliselt.

Aafrika pariselanikest rddkides iitleb J. P. Harroy, et
«iirginimene s66b mitte koike, mis on s6odav, vaid ainult
seda, mida ta so6davaks peab». Sellega piitiab iirgini-
mene hoiduda kahjulikest toiduaineist, Oigemini, neist,.
mida ta kahjulikuks peab.

Urgkogukondliku korra ajal oli peamiseks raskuseks
toiduainete hankimine vajalikul hulgal. Elutingimused
olid siis veel niivord looduslikud, et inimene, samuti nagu
varem, vois endale instinktiivselt valida toiduained pohi-
liselt oiges vahekorras. Klassiithiskonna suhete arenemi-
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sel orjandusliku ja feodaalkorra ajal need raskused ilm-
selt siivenesid ning muutusid keerukamaks, olgugi et t66-
* joudlus iildiselt tousis. Peamiseks pohjuseks oli see, et
joukamad klassid hakkasid jédrjest enam arendama nende
toiduainete tootmist, mis andsid maksimaalset kasumit.
Selle tottu nihkusid esiplaanile teraviljad, mille tehniliselt
korgetasemeline tootmine on suhteliselt kergemini korral-
datav. See aga suurendab tootmise tulukust. Ka on tera-
vilja séiilitamine ja turustamine vordlemisi vidhekulukas.

Teiselt poolt, leivakiipsetamise ja iildse kokakunsti
areng muutis teraviljaproduktid suupdrasemaks, mistottu
inimene meeleldi noustus teraviljade osatdhtsuse suure-
nemisega toidus. Teadmised tervisliku toitumise kiisimus-
tes olid aga tol ajal veel liiga algelised ega voinud ini-
mest toiduainete Gigel valikul oluliselt abistada.

Selle koige tagajdrjel toendoliselt suurenes toidus
teraviljade suhteline hulk. Seega muutus toit {ihekiilgse-
maks.

Kapitalismiperioodil siivenes see suund veelgi. Olu-
lisem on-aga see, et monede toidutourainete iimbert6o-
tamisel hakati laialdaselt kasutama tootmisviise, mis toi-
duainete koostist paris tunduvalt muutsid. Niisugused
tootmisviisid on esmajoones nisu sordijahvatus, riisi pu-
hastamine kestadest lihvimise ja poleerimise teel, suhkru-
roo ja -peedi iimbert66tamine suhkruks ning vabade ras-
vade ja olide tootmine.

Nii ndeme, et toiduainete valikus ja koostises toimusid
suured muutused, mis tegelikult kajastasid muutusi {ihis-
kondlikes suhetes ja tootmise tehnoloogias. Et keskkonna-
tingimused toiduainete osas on oluliselt muutunud, siis ei
saa tervisliku toidu valikul enam juhinduda ainult toite-
instinktist.

Toidu teadlikku valikut raskendab pealegi see, et ka
niiiidisajal pole veel kaugeltki téit selgust koigis toidu-
ainete ja toitumise kiisimustes. Néaiteks viidatakse vahel
1. P. Pavlovi [137, lk. 72] viljendusele, et «normaalne ja
kasulik so6mine on isuga, naudinguga s66mine». Néahta-
vasti nii monigi lugeja on liigselt siidamesse votnud selle
viljenduse viimast osa, nimelt «naudinguga» so00mist.
Sellele vastavalt taotletakse iilimaitsvate toitude ja ka
muude vahendite abil iilimat naudingut sé6misel; luksus-
like toitude abil piiiitakse isu ergutada. Niisuguste liial-
duste ohjeldamiseks on kasulik meenutada 1. P. Pavlovi
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teist vdidet samalt lehekiiljelt, nimelt et «mitte mingisu-
gust muud é&rritajat ei saa maomahla eritumise véaljakut-
sujana ei kvalitatiivses ega kvantitatiivses suhtes vord-
seks pidada kirgliku sooviga siilia». See «kirglik soov
siiilta» muidugi vastab loomulikule naudingule sé6misel,
mis tekib siis, kui siiliakse mitte liiga vara pérast eel-
mist s60mist. Moistagi ei ole selle kirgliku soovi tekita-
miseks vaja ei toelist nalgimist, erilisi votteid toidu iili-
maitsvaks tegemisel ega erilisi tingimusi s6omisel.

Uksikute vidljenduste véariti tolgendamise korval esi-
neb aga ka enam-vidhem teadlikult tehtavaid vdarsuuna-
misi. Nii néditab taani teadlane E. Nyrop [134], et profes-
sor L. Frederitsia, kes oli margariinitoostuses korgepal-
galise nouniku kohal, pidi margariini levikule «teadus-
likku» tuge kindlustama.

Seda enam on toiteinstinkti toetamiseks ku1 ka ohjel-
damiseks vaja arendada ja levitada teadlikku suhtumist
toitumisse ja toiduainetesse.

§ 35. Toidu keemilise koostise muutustest viimastel
sajanditel

Eri geograafilistes rajoonides ja eri ajalooperioodidel
voib inimene tervislikult toituda nailikult viga mitmesu-
guse toiduga. See on seletatav asjaoluga, et inimtoiduks
kolblikkude toiduainete arv ulatub paljudesse sadadesse
ja nende valik on eri geograafilistes rajoonides suuresti
erinev. Toepoolest on inimese toiduainete valik erinev, ole-
nevalt sellest, kas ta elab nditeks polaarmaadel, moodu-
kas kliimas, troopikamaadel, mandril voi rannaédarsetes
piirkondades. Sellistes erinevates tingimustes ei tarvitse
~ aga inimene hoopiski kannatada nende haiguste all, mis
on tingitud toitlusest. Alles viimase saja aasta kestel
teostatud biokeemiliste uurimistega on selgitatud, et viga
mitmesugustest toiduainetest koostatav toit on tervislik
ja tdisvdartuslik ainult sel tingimusel, kui toiduainete
valik kindlustab valkude, vitamiinide ja koigi teiste eluks
vajalikkude toidukomponentide olemasolu toidus parajal
hulgal. See ndue ongi organismi ja teda {imbritseva
keskkonna {ihtsuse printsiibi konkreetseks viljenduseks
toitluse osas. Sellele iihtsusprintsiibile toetuva tasakaalu
rikkumise variante on viga mitmesuguseid, kuid viimasel
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Sajond By-vitamiini hulk pdevas: ¢ 2 3 4 Smg
3 i

X V Talupojateidus
Lihasodyal rohvastikul

Tavalises toidus
XV” Madruste toidus 1615

XV| ||| toevastikvtoidus 1745

X| x Laevgstikutoidus 1811
Vanglatoidus 1815

Jnglismaal keskklosside!
Voesematel kiossidel

Saksamaal 1930 keskki-de/ B-homiloi bisvose

XX Vaesematel klossidel ) Mrmipl.ll%

Ameerika Ohendr. keskkidel
Vaesematel klassidel

Joonis 16. By-vitamiini hulk pédevases toidus vii-
mastel sajanditel (Drummondi jt. jargi; vt. [111]).
Umbes 1,5 mg B,-vitamiini pievas loetakse viima-
sel ajal fiisioloogilise normi alampiiriks, kusjuures
optimaalseks keskmiseks normiks on umbes
3—4 mg [26]

ajal, eriti arenenud tehnikaga maades, on selles mottes
iseloomulik peaaegu koigi nn. kaitsvate toidukomponen-
tide mappus toidus, vorreldes energeetiliste toidukompo-
nentidega. Sellel foonil on {iksikute komponentide defit-
siidi ulatus vdga erinev (vt. ka § 3, 32 ja 33). Niisugu-
sed vaegtoitumusseisundid (hiipotroofiad ehk, oigemini,
hiipodiistroofiad) on véiltimatud, kui rohkesti kasutatakse
rafineeritud toiduaineid ja kui nende moju ei kompensee-
rita selleks eriti valitud, korget toitevadrtust omavate toi-
duainetega [68, 70].

Erialases kirjanduses on esitatud paljude uurimiste
tulemusi, mis néditavad suuri muutusi toitluses. Kokkuvot-
likke toid selle kohta on vordlemisi vidhe, kuid iilevaate
saamiseks siiski kiillaldaselt [97, 101, 105, 130].

Toitluse kvalitatiivseid muutusi iseloomustatakse tava-
liselt ainult iiksikute toidukomponentide suhtes konkreet-
selt; arvuliselt. Jargnevalt tutvume paari néiitega, mis
illustreerivad toidu keemilise koostise muutusi viimastel
sajanditel.

Esimeseks niiteks on Bj-vitamiini sisalduse diinaa-
mika toidus Inglismaal ja monel teisel maal. Joonisest 16

205



selgub, et umbes 200 aastat tagasi ja varem sisaldas ini-
mese pédevane toit keskmiselt 2—4 mg B,-vitamiini. Hil-
jem hakkas selle vitamiini sisaldus toidus vidhenema,
mille tagajérjel viimastel aastakiimnetel vaatlusalustes.
maades inimene sai B,-vitamiini pédevas toiduga ainult
0,5—1 mg voi veelgi vihem. See Bj-vitamiini diinaamika
pakub huvi mitte ainult kui ndhtus omaette, vaid ka selles
mottes, et see iseloomustab oluliselt iildse vitamiinide ja
mineraalainete sisalduse muutust toidus, nagu saab jarel-
dada sellest, et koik pohilised looduslikud toiduained
sisaldavad koiki mineraalaineid ja B-rithma vitamiine
iisna rohkesti1 (kiillaldaselt), kuid mitte vdga suurel

hulgal. ;
Tabel 2k

Monede toidukomponentide sisaldus inglise tooliste
pédevases ratsioonis

; ':g. Inglise tooliste toit
L=
2ET aastal 1935 (pere-
Toidukomponent © 235 XVIII kondades, kus ku-
e sajandil lutati vahem kui
o 22 9 Sillingit inimese
=SE kohta nidalas)?
Kaltsium (g) 1,0 1.2 0,5
Raud (mg) 15 23 9,6
A-vitamiin (RU) 5000 6600 1220
B;-vitamiin (mg) 1,5—21 3,9 1,05
C-vitamiin (mg) 75 110 55

Teise nditena tutvume toidu toitevdadrtuse muutustega
Inglismaal J. B. Orr’i [136] hinnangu jargi (tabel 21).
Nendest andmetest selgub, et inglise {66liste toit sisaldas
viimasel ajal (aastal 1935) kaltsiumi, rauda ja vitamiine
A, B, ja C keskmiselt tublisti alla poole nende sisaldusest:
kakssada aastat tagasi ja iisna tunduvalt vahem kaasaeg-
setest minimaalsetest Iiisioloogilistest normidest. Tabeli
autor seletab niisugust toidu keemilise koostise diinaami-
kat sellega, et korge toitevdartusega nn. «kaitsvad toidu-

! Ainult mones iiksikus looduslikus toiduaines on B-vitamiinide
ja mineraalainete sisaldus keskmisest sisaldusest suuresti erinev; nai-
teks mesi sisaldab neid vdga vahe, parm aga palju (vt. lisa III).

2 See elanikkude rithm moodustas umbes poole Inglismaa rah-
vastikust [136]. '
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ained», nagu téaisterajahust leib, aédviljad, piim jne.,
aja jooksul suurel méaral asendati rafineeritud voi teiste
energeetiliste toiduainetega. Tosi kiill, viimastel aasta-
kiimnetel tarvitatakse nendes maades aeg-ajalt rohkem
piima, puuvilja ja koogivilja, rafineeritud toiduaineid aga
vahem, kuid need muutused on vordlemisi vidikesed ja
ajutised.

Suurt huvi pakub ka kiisimus, kuivord erinev, vorrel-
des tdisvairtusliku toiduga, voib keskmiselt olla vitamii-
nide ja mineraalainete sisaldus tdnapdeva toidus, mille
koostisse kuulub rohkesti rafineeritud toiduaineid. Niiiidis-
ajal tarvitatakse paljudes arenenud tehnikaga maades.
keskmiselt elaniku kohta pdevas umbes 75—150 g suhk-
rut, 50—75 g vabu rasvu ning 200—350 g I sordi nisu-
jahu ja moningaid teisi rafineeritud toiduaineid. Nende
iildhulk moodustab kogu toidust kalorsuse jargi umbes
2/5. Teiste toiduainete hulgas leidub keskpirase toitevdar-
tusega toiduaineid, nagu kartul, rafineerimata teravilja-
saadused jt., kuid rikkalikult vitamiine ja mineraalaineid
‘sisaldavaid toiduaineid, nagu lehtkdéogivilju, juurvilju,
piima, maksa jne., iisna tagasihoidlikult voi koguni dar-
miselt- vdhe. Viimastel sajanditel ei ole nende looduslik-
kude toidukontsentraatide erikaal toidus suurenenud, vaid
on toendoliselt monevorra védhenenud.

Kuna rafineeritud toiduained sisaldavad vidga viahe
vitamiine ja mineraalaineid, siis on arusaadav, et nende
rohkemal tarvitamisel kujuneb mainitud toidukomponen-
tide sisaldus kogu toidus vastavalt vihemaks, teiste sona-
dega, toit devitaminiseerub ja demineraliseerub. Vasta-
vate arvutustega voib keemilise koostise andmete abil
(nditeks lisast III) néaidata, et rafineeritud toiduained
moodustavad kogu toidust umbes ?/;3 (kalorsuse jérgi), ja
kui miiu osa kujutab endast tavalist tidisvdartuslikku sega-
toitu, siis kujuneb vitamiinide ja mineraalainete sisaldus
toidus keskmiselt umbes 509 vahemaks kui rafineeritud
toiduainete mittetarvitamisel [68].

Rafineeritud toiduainete tarvitamise korral oleneb
mainitud «kaitsvate toidukomponentide» vihenemise hinde-
arv oluliselt ka sellest, missugused fiisioloogilised toidu-
normid - aluseks votta. Kui tavaliste miinimumnormide
asemel ldhtuda nn. optimaalsetest [26] normidest, mis
naiteks vitamiinide osas on tavalistest umbes kuni kaks
korda suuremad, siis kujuneb vitamiinide ja mineraal-
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ainete defitsiidi hindearv tunduvalt suuremaks kui 50%.
Eelnevas loigus kirjeldatud koostisega toit sisaldab jére-
likult alla 509, vitamiine ja mineraalaineid, vorreldes
tdisvadrtusliku toiduga.

Rafineeritud toiduainete kasutamine vdhendab ka val-
kude hulka toidus, mojub deproteiniseerivalt, sest nendes
on valke liiga véihe. Kiillaldaste majanduslike voimaluste
olemasolul ei tulene sellest tegelikku valgudefitsiiti, sest
inimesed kasutavad sel juhul rohkem valgurikkaid toidu-
aineid, nagu liha, kala, piima ja mune, mis vo6imaliku
valgudefitsiidi kuhjaga katavad. Majandusliku viletsuse
korral aga, néiteks koloniaalse ekspluatatsiooni tingi-
mustes, esineb valguvihesust toidus ja vastavaid tervise-
héireid, mis néditeks Aafrikas on viimasel ajal mitmel pool
tuntud kvasiorkooriks nimetatava lastehaigusena.

Peale rafineeritud toiduainete kasutamise avaldavad
toidu keemilisele koostisele ja seega ka toitevdirtusele-
moju veel mitmed teised asjaolud. Vitamiinide hulk nai-
teks vdheneb sel juhul, kui toitu tugevasti ja korduvalt
kuumutatakse. Kanged alkohoolsed joogid halvendavad
toidu koostist umbes samuti kui rafineeritud toiduained,
kuigi viina tarvitatakse paljudes riikides keskmiselt
ainult 5—15 ml pdevas elaniku kohta, mis moodustab
0,5—1,5% kogu toidust (kalorsuse jérgi), .on sellegi
hulga degradeeriv moju toidule iisna tunduv (vt. § 32).
Liiga vdhene viibimine véljas, pdikesevalguses, mis on
tingitud ruumides Oppimisest ja tootamisest, voib esile
kutsuda D-vitamiini puuduse, mille tagajarjel lastel tekib
rahhiit. Rahhiidi teravalt viljakujunenud vormid on vii-
masel ajal {isna harvad, sest vastava selgitust6o tulemu-
sena on péikesevalguse, samuti kui kunstliku kiirituse ja
kalamaksaoli kasutamine suurenenud. Mitmekiilgse toidu
kasulikkuse selgitamine on rahhiidi véltimiseks samuti
kaasa aidanud. Ka viimasel ajal hulgaliselt toodetavad
vitamiinipreparaadid on vitamiinide terava puuduse vélti-
misel ja korvaldamisel suure tdhtsusega. :

Koik toitlusega seotud muutused inimkonna ajaloos
on viinud selleni, et praegusel ajal ei esine toidu-
komponentide puudust teraval kujul, kuid moodukas defit-
siit vitamiinide ja mineraalainete osas on hiipovitaminoo-
side ja teiste hiipotroofiliste seisundite néol {isna levinud.
Nende viltimise voimalusi selgitatakse jérgmises® pea-
tiikis.



IX. TERVISLIKU TOIDU KINDLUSTAMISE TEID

Tervislik toit peab toidukomponentide sisalduse poolest
organismi fiisioloogilisi noudeid rahuldama. Seejuures
voib kiill toiduainete valikut laiades piirides muuta, kuid
toidukomponentide sisaldus ei tohi suuresti muutuda. Toi-
duainete valik peab olema niisugune, et toidus oleks kiil-
laldaselt valke, vitamiine ja teisi organismile vajalikke
toidukomponente.

Kommunistliku Partei ja Noukogude valitsuse hoolitsus
aedvilja-, piima- ja lihatoodangu suurendamise eest taot-
leb eesmirki kindlustada elanikkond tervisliku toiduga.

§ 36. Laste toitlusest

Vaatleme koigepealt organismi toitumist tema arene-
mise algusest peale. Loote- ja imikueas tasakaalustatakse
kasvav organism keskkonnaga peaaegu tdiesti ema orga-
nismi kaudu toitumise teel. Ema organism tdidab vahen-
daja osa iisna tdiuslikult. Loote toitumine on iildiselt kor-
rapirane ja normaalne ometi ainult siis, kui ema enese
fiisioloogilised nouded toidu alal on rahuldatud. Varem
arvati kiill, et loodet varustatakse normaalselt ka sel juhul,
kui ema toitumises esinevad tosised hédired. Selles mottes
peeti loodet halastamatuks parasiidiks, keda ema orga-
nism toidukomponentidega kiillaldaselt varustab ka siis,
kui neist on suur puudus. Loote suhtes peeti kehtivaks
reeglit «kas koik voi mitte midagi». See tdhendab, et
loode elaks ja areneks tervena ainult sel juhul, kui ema
organism on voimeline teda téiesti normaalselt toitma.
Vastasel korral aga kas viljastumist ei toimuks iildse voi
tekkinud loode hukkuks. Kui see reegel tegelikkuses téiel
- maaral kehtiks, siis oleks vilditud niisuguste laste siindi-
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mine, kes ebakohase toitumise tagajérjel on kidurad voi
vigased.

Viimase aja uurimised ja tdhelepanekud néitavad aga,
et see reegel — «koik voi mitte midagi» — loote ja ema
vahekorras tdiel mééral ei kehti, vaid et ema ebakohase
toitumise korral esinevad tosised héaired ka loote toitumi-
ses. Nagu paljudest kokkuvotlikest uurimistéodest [16, 35,
132, 153] selgub, esineb rasedate emade ebakohast toitu-
mist sageli, kusjuures enamasti on tegemist monede toi-
dukomponentide, nagu kaltsium, mangaan, jood, vitamii-
nid A, C, By, B, jne,, liigse vdhesusega toidus. Ema eba-
kohase toitumise korral avalduvad hdired loote suhtes
vdga mitmel viisil. Nii peetakse sellest tingituks loote
imendumist, surnult siindimist, enneaegset siindimist,
vigaste jdrglaste siindimist, verevalumeid vastsiindinu
ajudesse ! jne. E. Vagane [11] seletab enneaegsete siindide
maksimumi Tallinnas kevadel just sellega, et kevadel on
emade toidus liiga vdhe C-vitamiini.

Mis puutub kiisimusse, kas ema ebakohase toitumise
korral kahjustub rohkem tema enese organism voi loote
organism, siis J. Warkanay [153] andmed néitavad, et
monel juhul, nimelt A-vitamiini, Bs-vitamiini, raua ja
joodi vahesuse korral toidus, kahjustub loode koguni suu-
remal médaral kui ema ise. Nahtavasti rahuldab ema orga-
nism enamasti siiski koigepealt loodet toidukomponenti-
dega; seetottu kahjustab nditeks C-vitamiini puudus toi-
dus esmajoones ema organismi.

Ka imetamise ajal on ema normaalne toitumine tahtis
nii lapse kui ka ema enese tervise seisukohalt. Puuduliku
toitumise korral kujuneb emapiima keemiline koostis imi-
kule ebakohaseks. Peale selle voib piima kogus osutuda

. liiga vaikeseks ja imetamisperiood liiga liihikeseks (vaeg-

piimasus). Emapiima puudumise korral on selle parimaks
asendajaks amme (doonori) piim.

On huvitav vorrelda imiku loomulikku toitu (ema-
piima) inimese hilisema toiduga. Emapiima koostis muu-

I Haiireid loote arenemises voivad peale ebakohase toitumise
pohjustada ka mitmesugused teised tegurid, nagu raseda kehalised
vigastused, ioniseeriv kiirgus (rontgenikiired ja aatomipommide plah-
vatusel tekkiv kiirgus), monede ravimite (hiniini, salitsiiiilhappe,
neerupealiste koorolluse hormooni — kortisooni jne.) rohke tarvita-
mine, vingugaasimiirgitus, nakkushaigused, eriti - punetised, aga ka
rouged ja moningal maaral isegi gripp [121], vanemate liiga suur
vanus (lile 40 aasta) [13, 133] ja alkoholism [15].
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tub kiill ema toitumise mojul, kuid on iildiselt siiski iihe
zooloogilise liigi piirides vordlemisi piisiv. Kiill aga muu-
tub emapiima koostis vastavalt imiku vanusele. Esimesed
pdevad pérast siinnitust toodavad ema piimanddrmed
valgu-, vitamiinide- ja mineraalaineterikast ternes- ehk
sdarpiima. See asendub mone pédeva parast tavalise rinna-
piimaga, mis jadb pikemat aega imiku ainsaks toiduks.
Rinnapiimas on valkude, rasvade ja siisivesikute kaalu-
line suhe ligikaudu 1:3:6. Imiku toitu, rinnapiima, ener-
geetilise vaartuse jargi hinnates leiame, et valgud anna-
vad seal umbes 7—12% organismi kogu energiavajadu-
sest, rasvad ja siisivesikud — kumbki umbes 459% [4]. Val-
kude sisaldus imiku toidus on seega vordlemisi vdike. Aga
ka mineraalaineid ja vitamiine sisaldab rinnapiim, vorrel-
des lehmapiimaga ja iildse paljude toiduainetega, vordle-
misi moodukalt. Rinnapiimas on moningaid toidukompo-
nente rohkem kui lehmapiimas, nditeks suhkrut (laktoosi)
ja C-vitamiini, teisi aga vdhem, nagu valke, Bs- ja Bjs-
vitamiini. Imikueale jargnevas lapsepolves ja ka tdiseas
peetakse soovitavaks, et valkude, rasvade ja siisivesikute
kaaluline suhe oleks umbes 1:1:4. Tegelikult on nende
toidukomponentide energeetiline osatdhtsus enamasti vas-
tavalt 10—15%, 10—30% ja 55—809%. Vitamiinide ja
‘mineraalainete suhteline sisaldus enamikus toiduainetes
on tildiselt suurem kui emapiimas (iimberarvutatult kuiv-
ainele voi samakalorilistele kogustele, vi. lisa III). See
hilisemate eluperioodide toidu suurem toitevadrtus on kiill
peamiselt néilik, sest toiduainete koostis ja valik on juhus-
likum; seepérast peabki toit sisaldama fiildiselt rohkem
toidukomponente, et organismi kiillaldane varustamine
oleks kindlustatud.

¢ Viimasel ajal paljudel emadel kas esineb rinnapiima
puudus voi pole nendel kutsetegevuse tottu voimalik oma
lapsi téielikult rinnapiimaga toita. Sellega seoses on
‘hakatud imikuid kunstlikult toitma. Ammepiimaga imi-
kute toitmine oli tuntud juba vdga ammu, niiteks Vana-
Roomas. Ammepiima kasutatakse praegusel ajal iisna
laialdaselt, kuna see on lapsele emapiima koige paremaks
asendajaks. Moningal méaéral kasutati juba vana- ja kesk-
ajal rinnapiima nappuse korral ka teisi kunstliku toitmise
viise. Neid ei saa teravalt eraldada voorutamisaegsest
lisatoitlustamisest. Imiku kunstlikul toitmisel kasutati
lehma- ja ka teiste loomade piima (kuid mitte koikjal),
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mandlipiima jahukorti, leivapudi, aedvilju ja teisi peh-
- meid voi pehmeks tehtavaid ! toiduaineid.

Toostusliku revolutsiooni ajast (XVIII sajandi telsest
poolest) alates levis imikute kunstlik toitmine lddneriiki-
des viga laialdaselt.2 Vabrikutes tootavaid naisi takistas
pikk tooaeg oma lapsi imetamast; jouka kihi naised aga
ei tahtnud end laste imetamisega koormata. Nahtavasti
vihenes emadel ka rinnapiima kogus, sest kiiresti linna-
desse kuhjuv elanikkond sattus ebatervetesse elutingi-
mustesse, kus nende toit kujunes vaegvairtuslikuks. Suu-
renevates toostuskeskustes valitsesid .ebasanitaarsed elu-
tingimused ja laste toit, koosnedes peamiselt veega kee-
detavast jahukordist, kiipsistest, teeveest jne., ei olnud
tdisvaartuslik. Piima kasutati 1800. aasta iimber linna-
des, nditeks Ameerika Uhendriikides ja Inglismaal, laste
toitlustamisel vordlemisi vdhe; ka imiku kunstliku toidu
koostamisel ei olnud piim peamiseks toiduaineks. S&a-
raste tingimuste tottu on arusaadav, et viikelaste sure-
mus tol ajal oli viga suur. Edaspidi aga muutus olukord
tunduvalt. Uheks asjaoluks, mis seda soodustas, oli loo-
muliku eluviisi ja imikute emapiimaga toitmise kaitsmine
J. J. Rousseau jt. autorite poolt.

XIX sajandil kujunes lehmapiim imiku kunstliku toidu
peamiseks koostisosaks. Piima hakati kasutama rohkem
keedetult ja lahjendatult. Samal ajal suurenes oluliselt
suhkru, voi, manna, valge riisi ja kiipsiste osatdhtsus
laste toitlustamisel. Moodunud sajandi keskelt alates
hakati imikute ja {ildse laste jaoks toéostuslikult tootma
eri toitesegusid. Niiteks kasutati {ihe niisuguse valmis-
toidu — Liebigi segu — kiipsetamiseks nisupiiiili, lehma-
piima, linnasejahu ja potast [155]. Bakterioloogia edu-
sammude alusel siivenes moéodunud sajandi 16pust peale
toidu kuumtoctlemine ja laienes steriilsete konservide

! Imiku lisatoidu pehmekstegemiseks kasutati vanemal ajal ka
selle valmismalumist (ndmmimist). Seda soovitas keskajal muuseas
Ibn-Sina (Avicenna) ja seda kasutati néditeks ka Hiinas ja eskimote
juures. Moodunud sajandi 16pul hakati bakterioloogia edusammude
~valgusel toidu valmismélumist pidama ebahiigieeniliseks. Puhta ja
terve ema suus aga ei ole tovestavaid mikroobe, siilg on steriilne ja
isegi steriliseerib mélutavat toitn [155].

2 Urgsed traditsioonid, mille kohaselt laste imetamist rinnapii-
maga peeti tingimata vajalikuks, ei suutnud véltida kunstliku toitmise
levikut, mille tagajérjel paljud imikud jdid ilma oma loomulikust toi-
dust, emapiimast, voi said seda ainult osaliselt [155].
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kasutamine. Sellega saavutati toidu suurem steriilsus,
mille tagajédrjel vidhenes toidu kaudu nakkushaiguste
leviku oht. Uhtlasi vdhenes kuumutamise tottu vitamii-
nide sisaldus toidus, mis rafineeritud toiduainete tarvita-
mise suurenemise tottu oli niigi vdhenenud. Eriti aval-
dus see skorbuudi ja rahhiidi levikus, millest esimene on
tingitud C-vitamiini, teine aga peamiselt D-vitamiini
puudusest. Ebakohase toitumise tagajdrgedena esines ka
teisi tervisehdireid. Imiku- ja {ildse lastetoite, mida tar-
vitati viimase sajandivahetuse paiku, tuleb pidada vord-
lemisi hiigieenilisteks nende vdhese mikroobisisalduse
poolest; vitamiinide ja mineraalainete sisaldus nendes
aga kippus jdama napiks. Sel ajal poorati tdhelepanu
peaaegu ainult valkude, rasvade ja siisivesikute suhtele
toidus ning sageli sisaldas see liiga vdhe vitamiine ja
mineraalaineid.

Viimastel aastakiimnetel, vastavalt siivenevatele tead-
mistele vitamiinide ja mineraalainete, viimaste hulgas
ka mikroelementide alal, hinnatakse jarjest rohkem puu-
vilju, marju ja koogivilju ning nende mahlu ja piireesid,
samuti kui teisi korge toitevairtusega toiduaineid. Imi-
kule vahetult antava rinnapiimaga ei saa ka niiiid vord-
selt tervislikuks lugeda {ihtegi toiduainet voi toitu, isegi
mitte ammepiima. Ammepiima kogutakse viimasel ajal
organiseeritult ja tavaliselt pastoriseeritakse voi koguni
steriliseeritakse kuumutamise teel, et see hdsti siiliks.
Siilitamise ja kuumutamise tottu aga havib iisna oluli-
selt vitamiine ja teisi toimeaineid, eriti C-vitamiini, aga
ka A-, B,- ja Bj-vitamiini. Sellepédrast peetakse imiku
toitmisel doonoripiimaga soovitavaks anda lapsele tdien-
davalt neid vitamiine. Aedviljade ja marjade mahlu ja
piireesid on ka rinnaga toitmisel vaja lapsele anda
umbes kolmandast elukuust alates.

Koige viiksem on haigestumus ja suremus oma ema
rinnapiimaga toidetavate imikute hulgas. Ema rinna-
piima eelis avaldub mitte ainult selles, et vélditakse
toidu ebapuhtusest voi ebakohasest koostisest tingitud
haigusi ja seedehdireid, vaid isegi niisugust nakkus-
haigust nagu lastehalvatust (poliomiieliiti). Seda kinni-
tavad andmed, mille jirgi ithe lastehalvatusepideemia
ajal ei esinenud vaatlusaluses Kanada eskimote rithmas
alla kolme aasta vanuste rinnaga toidetavate laste hul-
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gas iihtegi haigestumist, kuna teistest elanikest koigis
vanuserithmades haigestus umbes 20%.

Hasti arenenud kehaehitusega, tervete hammastega
ja iildiselt tervete laste kasvatamiseks on valjavaated
head siis,” kui imikuid toidetakse rinnapiimaga. Rinna-
piim on tdisvdartuslik ja selle hulk kogu imetamisperi-
oodil kiillaldane aga ainult siis, kui ema toitumine on
tdisvdartuslik ja kui selleks ei ole ka muid takistusi.
Imetamisvoime ja piima toitevddrtuse tagamise seisu--
kohalt on naturaalsed, vitamiinirikkad toiduained ema .
toitlustamisel kiirema ja parema mojuga kui kunstlikud
C-vitamiini ja teised preparaadid. Samuti on iildse laste:
tervisliku toitluse huvides soovitatav piirata rafineeritud
toiduainete tarvitamist ja nende asemel kindlalt eelis-
tada rikkalikult toidukomponente sisaldavaid aineid. Nii-
sugusteks toiduaineteks on imikutele peale piima, alates
umbes kuuendast elukuust, mitmesugused tummid (voi-
malikult tdisteratangudest), kordid odra-, kaera- ja
muust jahust, aedviljade mahlad ja piireed. Vanema-
ealiste laste toitlustamisel kehtib sama pohimote, kuid
nende toit voib olla karmim (kiudainerikkam) ja seda
pole vaja nii hoolikalt peenestada. Koostiselt ja toidu-
ainete valikult ligineb see toit védhehaaval tidiskasvanu
toidule. (Vt. § 38.)

§ 37. Ravitoitlusest

«Qui bene nutrit,
bene curat.»!

Mitmesugustest toiduainetest koosneva toidu ravivat
toimet haiguste vastu kasutati juba muistsel ajal, nii-
teks vanas Egiptuses, Kreekas, Hiinas ja mujal. Dieet-
ravi, mis sagedasti oli lahutamatult seotud mitmesuguste
ravimtaimede kasutamisega, kujutas endast empiirilist
ravikunsti. Seda kunsti valdasid ja kasutasid vahelduva
* eduga muistsed rahvaarstid, nagu kreeka arstid Hippo-
krates (umbes 460—377 e. m. a.) ja Galenos (umbes.
129—200).

Ravitoitluse teaduslikud alused hakkasid vilja kuju-
nema alles niilidisaegse keemia rajamise ja arendami-
sega M. V. Lomonossovi, A. Lavoisier’, J. Liebigi ja

! Kes oigesti toidab, see hasti ravih.
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teiste poolt. Méodunud sajandi keskel selgitati, et toidu
ja toiduainete pohilisteks -komponentideks, mis annavad
ofganismis «poledes» energiat, on valgud, rasvad ja siisi-
vesikud. Valgud on iihtlasi tdhtsaks ehitusmaterjaliks,
seepdrast nimetati neid ka plastiliseks materjaliks.
Sajandi teisel poolel selgitati, et normaalseks eluks on
vajalikud ka mitmed mineraalsed ained, nagu kaltsium,
fosior jne., kuid nendele poorati siiski vordlemisi véhe
tahelepanu. Et esialgsed teadmised toitluse keemia alal
olid puudulikud, levis mooédunud sajandi teisel poolel
arvamus, et organismi normaalseks arenemiseks ei olegi
toidu osas muud vaja kui kiillaldaselt pohilisi kompo-
nente ja ka moningaid mineraalseid soolasid. Taimsetes
toiduainetes leiduv kestaine (toorkiud) niis ebasoovi-
tava ballastina, mis seedeapdtaati ainult koormab ja
isegi voib mao ja soole limaskesta mehhaaniliselt vigas-
. tada. Niisugune ebateaduslik atmosfdir takistas elanik-
- konda oigesti hindamast neid suuri muutusi toiduainete
tootmise ja tarbimise struktuuris, mis stiihiliselt toimu-
sid moddunud sajandil. Sellepdrast nautis inimene paha-
aimamatult maitsvaid toiduaineid ja roogi, mida sai val-
mistada jarjest suuremal maéédral toodetavatest rafinee-
ritud toiduainetest — suhkrust, piiilijahust, valgest
(poleeritud) riisist ja vabadest rasvadest. Loomulik toite-
instinkt ei olnud enam voimeline inimest tervisliku
toitluse suhtes digesti orienteerima, sest toitlustingimused
kujunesid kunstlikeks ja seega meeleelundite poolt mitte
tdiel maaral oigesti hinnatavateks.

Puudulike teadmiste tottu ei osatud viltida ega
ravida neid haigusi, mis tekivad otseselt iihekiilgsest
toitumisest ja mis siivenesid rafineeritud toiduainete
suureneva kasutamise tottu, néiteks pellagra, rahhiit,
beribeeri jne. Alles selle jédrel, kui alates moodunud
sajandi lopust hakkas selguma, et ka vitamiinid ja mik-
roelemendid (vask, jood jt.) on tervislikus toidus niisama
tahtsad kui pohikomponendidki, avanes viimasel ajal
voimalus teaduslikult oigesti hinnata noudeid tervisliku
toidu koostamiseks. Neid suurenevaid teadmisi hakati
kaotatud tervise taastamiseks ka kohe realiseerima. See-
juures kujunesid {isna. mitmesugused seisukohad. Uhe
suuna esindajad kaldusid arvama, et toiduainete eba-
kohase valiku korral esinevaid toidukomponentide defit-
siite tuleb katta vitamiinide ja teiste toidukomponentide
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kunstlike preparaatidega, nagu vitamiinid C, A (voi
karotiin), D, B, jne., kaltsiumgliikonaat jt. Selle suuna
esindajad hindavad iisna korgelt ka rikkalikult vitamiine
ja mineraalaineid sisaldavaid looduslikke toiduaineid,
nagu koégi- ja puuvilju, maksa, piima jne., kuid ei seo
nende vajaduse ulatust rafineeritud toiduainete kasuta-
mise ulatusega ega pea vajalikuks viimaste levikut pii-
rata. Koguni soovitatakse niiteks suhkru rohket kasuta-
mist maksa, siidame ja nérvisiisteemi haiguste puhul.
Pohiliselt selle suuna realiseerimise tulemusena ei
esine viimastel aastakiimnetel enam laialdaselt teravaid
ebaoigest toitumisest tingitud tervisehiireid, nagu rah-
hiiti, beribeerit, hootsiktobe jne., sest kasutatakse
vitamiinipreparaate ja ei unustata périselt ka aedvilja,
maksa, piima, mune jne. Preparaatide kasutamine on
vdga mugav ja paljudel juhtudel — peamiselt avitami-
nooside puhul — ka vdga efektiivne, umbes nagu voitlus .
paljude nakkushaiguste (rougete, tuberkuloosi jt.) vastu
kunstliku immuniseerimise ja keemiliste ravimite abil.
Paljude haiguste védltimine ja ravi ei ole aga kuigi efek-
tilvne ei vitamiinipreparaatidega, keemiliste ravimitega
ega muude raviprotseduuridega. Need on haigused, mille
otsustavaks voi koguni ainsaks tekkepohjuseks ei ole
mingi iiksiku toidukomponendi suur puudus ega ka naka-
tumine mingi tovestava mikroobiga, nditeks suhkurtobi,
reuma jne. (vt. skeem 1, lk. 218). :
Juba vitamiinide avastamise algperioodil, méodunud
sajandi 16pul, hakkas kujunema ka teine seisukoht; selle
jargi peab ravitoit koigepealt olema fiisioloogiliselt téis-
vaartuslik, tervislik toit ja niisuguse toidu koostamisel
tuleb rafineeritud toiduainete kasutamist oluliselt piirata
(kuni nende téieliku viljajdtmiseni toidust), koogi- ja
puuvilju, marju, nende mahlu ja teisi rikkalikult toime-
aineid sisaldavaid toiduaineid aga kasutada rohkesti.
Sellise loodusliku, korgevairtusliku toidu foonil kasuta-
takse vajaduse korral ka vitamiinipreparaate ja raken-
datakse koiki kaasaegseid ravivahendeid ja -votteid. Sel
juhul on tulemused vordlemisi efektiivsed. Viimasie aas-
takiimnete uurimised haiguste pohjuste ja ravi, aine-
vahetuse, toitluse keemia ja toiduainete keemilise koos-
tise alal kinnitavad jédrjest enam selle suuna seisukohti.
Ravitoitluse kadsiraamatuis, mis ilmusid viimase
sajandivahetuse iimber, esitati suurel hulgal empiirilisi
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andmeid, mis hilisemates véljaannetes osalt iimber hin-
nati ja teaduslikult pohjendatud andmetega asendati.
Hiljem hinnatakse ravitoitu ja toidu valmistamiseks
kasutatud toiduaineid iitha rohkem selle jargi, kuivord
iiks voi teine toiduaine sisaldab mitmesuguseid vitamiine
ja teisi toidukomponente

Hiipotroofiliste haiguste ja autoinfektsioonide (vt.
skeem 1, § 4 ja 26) tekkepohjused ei ole kiill veel tiiel
.maédral selgitatud, kuid ometi ei saa eitada toitetegurite
moju nende haiguste tekkimisel ja seega ka haigete
ravimisel. Usna edukalt on selgitatud ravitoitluse kiisi-
mus suhkurtove (diabetes mellitus) puhul. Peatume sel-
lepdrast suhkurtove ja tema puhul rakendatava ravitoit-
luse juures natuke ligemalt.

Suhkurtove tekkimise ja arenemise «mehhanismi» (pato-
geneesi) seletatakse praegusel ajal peamiselt sellega, et
pankreases (kohunddrmes) olevate nn. Langerhansi
saarekeste B-rakud degenereeruvad (kuigi esineb ka
regenereerumist) ja ei produtseeri enam kiillaldaselt hor-
mooni insuliini; selle tagajdrjel touseb veres suhkrusisal-
dus liiga suureks (iile 0,15%) ja suhkur eraldub orga-
nismist olulisel hulgal kasutamatult neerude kaudu. Sel-
lepdrast rakendati juba mo6dunud sajandi algusest
peale suhkurtobiste olukorra kergendamiseks suhkruta
dieeti ja piirati ka tarkliserikaste toiduainete tarvitamist
(sest need muutuvad seedimisel ka suhkruks ja imenduvad
verre). Mo6dunud sajandi lopul ja hiljem tédheldati, et
sodade ajal suhkurtovesse haigestumine ja suremus suhkur-
tove tagajirjel vihenevad, parast soda aga jélle suure-
nevad. Selle mojul levis suhkurtobiste ravitoitluses nii-
oelda poolnidljutamismeetod, mille alusel dieedis vahendati
oluliselt mitte ainult siisivesikute, vaid ka valkude hulka ja
ihtlasi kogu toidu hulka. Niisuguse sddstva dieedi taga-
jarjel koormatakse «insuliiniaparaati» (vt. § 15) viga
vahe, suhkrusisaldus vdheneb veres normaalseni ja urii-
nis nullini. Valgu, vitamiinide ja mineraalainete vihe-
suse tottu niisuguses dieedis esines aga sagedasti hai-
gete tervise halvenemist muus osas.

Aastal 1921 tootasid Banting ja Best vidlja meetodi
insuliini saamiseks loomade pankreasest; selle jérgi
hakati insuliini téostuslikult tootma ja suhkurtobistele
siistima. Insuliini kasutamine voimaldas ka raskesti suh-
kurtobiste ravitoidus siisivesikute hulka tosta kuni tava-
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lise tasemeni (400—500 g péevas), kuigi suhkru suhtes
jai piiramine piisima. Seda nditasid Porgesi, Adlers-
bergi, Genesi [17] jt. uurimised. Selle jédrel arendati suh-
kurtobiste ravitoitlust organismi fiisioloogiliste nouete .
taieliku rahuldamise suunas. Niisuguste dieetide iseloo-
mustamiseks esitatakse iiks variant, mis vastab Nouko-
gude Liidu Meditsiiniteaduste Akadeemia Toitlusinsti-
tuudi ravitoitluskliinikus Moskvas ja mujal kasutamisel
olevatele dieetidele (vt. tabel 22). Toidu koguhulk ja
toiduainete vahekord voib sellest variandist erineda,
olenevalt haige kasvust, lihavusest, kehalisest tegevu-
sest, suhkurtove laadist ja raskusest ning samaaegsest
teiste haiguste esinemisest.

Kui insuliini produtseerimine pankreases on vaga
puudulik ja ka siisivesikute ainevahetust reguleerivate
teiste hormoonide toime tasakaalustumine on héiritud,
siis tuleb, vdhemalt ajutiselt, siisivesikute ja ka kogu
toidu hulka oluliselt piirata. Lihavate (rasvunud) hai-
gete dieeti vdhendatakse kuni umbes pohiainevahetuse
tasemele, s. o. niivord, et see tavalise kehalise tegevuse
korral organismi energeetilisi vajadusi tédielikult ei kata.
Puudujadk kaetakse sel perioodil organismi enda rasv-
koest.

Igal juhul peab suhkurtobise toit- sisaldama {isna
palju valku ja rohkesti vitamiine ning mineraalaineid.
Sellepdrast tuleb toidulisandina korgelt hinnata maksa,.
neerusid, aju, verd, nisukliisid, kibuvitsamarjaekstrakti
ning teisi toiduaineid, mis sisaldavad rikkalikult mine-
raalaineid ja vitamiine. Samal pohjusel kasutatakse toi-
duks rohkesti aedvilju ja nende mahlu — umbes
500—1500 g pédevas. Eriti soovitatavad on niisugused
aedviljad ja nende mahlad, mis ei sisalda palju siisivesi-
kuid, nagu mitmesugused kapsaliigid, hapukapsas, spi-
nat, salatid, kurgid, tomatid, rabarber, redised, sibula-
pealsed, seened jne. Moodukalt tuleb kasutada siisivesi-
kuterikkamaid aedvilju, nagu rohelisi herneid, ube, por-
gandeid, kaale, peeti, sibulaid, korvitsat, viinamarju,
‘ounu jne. Enam-vdhem keelatud on suhkur (ka gliikoos)
ja subkrurikkad toiduained, nagu marmelaad, siirup,
mesi, maiustused, Sokolaad, martsipan, kondiitrikoogid,
suhkruga keedised, kompotid, limonaad, liké6rid, magu-
sad veinid jne. Suhkurtobiste tervise ja insuliiniaparaadi
sdastmise huvides on vaja toidu siisivesikud jaotada
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Tervisliku toidu ndi
(V. G. Baranovi, S. G. Genesi, I.

“Toiduaine Toidukompon
hulk 66pdevas
Toiduaine valke | rasvu | siisivesi- | too:
g kcal g g kuid g |kiudt
| |
Siisivesikuterikkad toidu-
ained:
Leib (voi sepik) 500 957 24,0 | 4,0 200,1 4,8
Qdra- (voi tatra-) tangud 40 127 351 09 25,3 0,7
Kaerahelbed voi -tangud 40 137 36| 24 24,4 0,8
Kartul : 300 255 4,2 0,3 57,0 1,8
Suhkur 30 | 116 0 0 29,7 0
Kokku | 910 | 1592 | 353 | 7,6 | 3365 8,1
Valgurikkad toiduained:
Veiseliha, keskmiseit ram-
mus 100 180 19,0 | 11,0 —- —
Maks 50 66 10,0 2,0 1,5 -—
Munad (neto) 45 73 5,6t 5.9 0,2 0
Kohupiim, rasvata 50 45 90| 05 0,8 0
Piim (hapupiim, kefiir) 300 200 99 | 11,1 144 0
Kokku 545 564 53,5 | 29,8 16,9 -
Koogi- ja puuviljad: 2 :
Peakapsas, valge 300 7o 4,8 0,5 13,5 3,0
Kaal (voi naeris) 100 38 j £1 0,1 8,9 1,3
Soogipeet 100 42 1,7 0,1 9,5 1,0
Porgand 100 40 3 0,2 9,1 1,0
Kurgid 2 100 13 08| 0,1 3,0 0,6
Korvits (kiips vili) 100 33 1,3 0,3 Tl 1,2
Tomatid 50 10 0,5 0,15 2,2 0,3
Sibul 30 12 0,4 0,06 27 0,2
Ounad 135 78 04| 05 20,3 1.2
Kokku 1015 341 12,2 2,0 76,9 9.8
Rasvarikkad toiduained:
Vet : 50 | 371 0,3 | 41,0 0,3 0
Koor, 35%-lise rasvasisal- 4
dusega . 40 132 09 | 14,0 1,3 0
Kokku | 90 i 503 } 12| 50 l 16 | o
| 3000 |1022 | 944 4319 | 179

Koik kokku | 2560
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. "Tabel 22
hkruhaige dieedi kujul
orie, M. I. Pevzneri jt. andmetel)
e sisaldus
it idbo Vitamiine
alt- %
mi rit rauda Al B B PP c
mg 1 2 tourelt | keedetult?
m
g g mg mg mg mg mg mg
1160 200 13,5 0,02 1,04 0,48 2,73 0 0
| 12 140 2,4 0,003 0,16 0,05 0,2 0 0
22 160 2,0 0,003 0,24 0,06 0.4 0 0
39 140 1,8 0,01 0,30 0,15 3,6 30 18
6 — 0,3 0 0 0 0 0 0
239 1340 20,0 | 0,636 1,74 0,74 7,93 30 18
10 200 3,0 0,07 0,12 | 0,16 59 (3) (1)
S5 110 5,0 3,0 0,20 1,50 5,0 13 8
25 100 1,1 0,15 0,05 0,15 0,05 - 0 0
70 95 0,1 0,003 0,015] 0,16 0,05 0 0
345 281 0,2 0,11 0,12 0,48 0,50 ) 3
455 786 9,4 3,333 0,505| 2,45 | 11,10 21 12
162 105 1,5 0,02 0,18 0,15 12 90 45
55 41 0,4 0,07 007 0,08 0.9 36 18
27 43 1,0 0,001 0,02 0,05 0,40 10 5
39 37 0,8 2,4 0,06 0,06 0,50 6 3
15 21 0,3 0,033 0,03 0,04 0,20 8 4
19 28 0,6 1,003 0,05 0,12 0,50 8 4
6 14 0,3 0,06 0,03 002 0,25 11 6
11 14 0,2 — 0,01 0,01 0,06 3 2
8 13 0,4 0,03 0,05 0,04 0,27 7 4
342 316 55113631 0,50 0,57 4,28 179 91
10 8 0 0,41 0 0 — 0 0
31 24 ’ — 0,16 0,01 0,04 0,04 0,4 —
a | 32 — | o057 | 001 | 00s | 00s | 04| 121
077 | 2474 | 349 | 76 | 276 | 380 | 2335 | 2304 | 12
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Miarkused tabeli 22 juurde.

! Taimsetes toiduainetes leiduvad karotiinihulgad on kolm korda
vahendatud, sest iithe kaaluosa A-vitamiini toime tagamiseks kulub
umbes koim osa karotiini (1 mg A-vitamiini = 3 mg karotiini =
.. =3300 RU). Enamasti on karotiini halva seedivuse tottu ta vitamiinne

aktiivsus veel vaiksem.

2 Arvestatud on ainult minimaalset keetmist toidu valmistamisel.
Kestvamal ja korduval keetmisel ning praadimisel, hautamisel jne.
‘havineb C-vitamiin veel rohkem.

3 Kurkides leidub karotiin peamiselt koores, miille tottu kooritud
kurgid peaaegu ei oma A-vitamiinset efektiivsust. Valmimata, eba-
Skﬁt[)sd korvits sisaldab karotiini kuni 20 korda vadhem kui tabelis mar-
gitud.
kogu péevale voimalikult iihtlaselt. Sellega valditakse
vere suhkrusisalduse suuri koikumisi. On soovitatav siiiia -
vordlemisi tihti (5—7 korda péevas), kuid moodukalt.

Ka teiste haiguste uurimisel on viimasel ‘ajal voidud

kindlaks teha moningaid toitetegureid, mis on olulised
selleks, et dra hoida teatavaid haigusi ja ravida haigeid.
Néiteks ateroskleroosi aitavad valtida ja korvaldada
jargmised nn. lipotroopsed ained: vitamiinid A, E, K, C,
P, Bys, koliin, inosiit ja foolhape; amiinohape metioniin;
mineraalained magneesium, mangaan ja tsink, asendama-
tud rasvhapped. Need koik on organismile fiisioloogili-
selt vajalikud toidukomponendid. Neid leidub looduslik-
kudes toiduainetes rohkesti, rafineeritud toiduainetes aga
kas ei leidu iildse voi leidub liiga vdhe. Koige efektiiv-
semaks ateroskleroosivastaseks aineks on, katseandmete
jargi hinnates, koliin, mida keemiliselt seotuna "leidub
letsitiinis umbes 14,5%.

Ateroskleroosi tekkimisel ja arenemisel ladestub vere
koostisest tuiksoonte seintesse (ja ka mujale organis-
mis) rohkesti rasvataolist ainet kolesterooli, mis kuhjub
seal koldeliste sidekoeliste paksenditena (naastudéna).?
Kuigi. kolesterool on organismi normaalseks funktsionee-
rimiseks vajalik ja kuigi teda organismis endas tekib
lihtsatest ainetest, peetakse siiski wvajalikuks ateroskle-
roosihaigete toidust enam-vdhem vélja jatta véga
kolesteroolirohked toiduained, eeskdtt munakollane ja
ajud (vt. tabel 24). Missugused tegurid kolesterooli roh-
kuse korral toidus, pohjustavad selle kuhjumise verre ja
sealt ladestumise kudedesse ning kui suure osatdhtsu-

1 Selle tottu ahenevad tuiksooned ja voib tekkida tromboos (vere
kalgendumine). Nahtavasti eelnevad ateroskleroos ja tromboos alati
siidamelihase kérbusele (miiokardi infarktile).
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Koliini sisaldus toiduainetes
(J. Doijeri jt. jargi)

Tabel 23

100 g-s toiduaines K?rl"ém 100 g-s toiduaines K?Tll'g"
Nisujahu, taisteradest | 79 —91 | Munad 610
Nisu sordijahud (10 —70)| Munakollane 1700
Nisukliid 153 Munavalge 2
Nisuidud 354 — 420 Piim 15
Riis, pruun 70 Piimapulber ] 110

., valge (poleeritud) 16 Lok kooritud
Herned 177 piimast 160
Arahhis (maapihklid) [160 —170| Juust, rasvane 50
Sojaoad 215 Ollepdrm, kuivatatud 40
Lina- ja kanepi- Kartul 100

seemned 3 130
Pievalilleseemned Kapsas 250

(tuumad) 63 Spinat 240
Loomaliha 90 Spargel 130
T.ambaliha 110 Suhkur 0
Sealiha 75— 100{ Lambarasv 1,7
Veri 40 Searasv 4,3
Neerud 240 Veiserasv 5,1
Maks, veise-, sea- 470 — 700| Luuiidirasv 27— 32
Ajud, veise-, lamba- 500 — 800| Voi 15

sega on ateroskleroosi tekkimisel ja arenemisel koleste-
rooli enda sisaldus toidus, ei ole veel kaugeltki taiel
mairal selgitatud. Arvestades eespool esitatud andmeid,

Tabel 24
Kolesterooli sisaldus toiduainetes
(J. Doijeri, D. I. Lobanovi jt. jargi)
100 g-s toidu-
Toiduaine aines kolesterooli
mg
Kefiir ja kooritud piim 2—7
Piim 10 — 30
Kohupiim, 20%-lise rasvasisaldusega 65 —78
Kala-, linnu- ja loomaliha, 1oomsed rasvad 40 — 100
Siida, neerud, kops, maks, veri, juust 100 — 200
Voi, luuiidi, luuiidirasv 200 — 300
Munad. kalamari 450 — 500
Munakollane, ajud 1500 — 2100
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peetakse aga oigusega vajalikuks, et ateroskleroosi valti-
miseks ja haigete raviks peab toit rahuldama organismi
fiisioloogilisi vajadusi. Nende vajaduste normaalsete
koikumiste piirides on vaja silmas pidada erinoudeid
selle haiguse puhul. Toidu hulk peab olema moodukas,
eriti rasvade suhtes, mille koguhulk toidus, kaasa arva-
tud ka igas toiduaines leiduvad rasvad, ei tohi iiletada
40—60 g pdevas. Seejuures tuleb eelistada taimseid
rasvu (o0lisid), sest need ei sisalda kolesterooli, sisalda-
vad aga rohkesti lipotroopseid kiillastamata rasvhappeid.
Teatavat tdhtsust ravitoidus omab C-vitamiini ja teiste
lipotroopsete toidukomponentide korval ka taimne kiud-
aine (toorkiud), mis soodustab kolesterooli ainevahetuse
normaliseerumist. Et haige koiki neid toidukomponente
saaks kiillaldasel hulgal, peab dieeti peale teraviljasaa-
duste kuuluma moodukalt liha, kala, kohupiima, rohkesti
koogi- ja ‘puuvilja ning nende mahlu, kuid voimalikult
vihe rafineeritud toiduaineid. Keedusoola piiratagu 4—5
g-ni pdevas. Tdhtsust omavad ka vitamiinipreparaadid,
eeskidtt A- ja C-vitamiin, aga ka koliin, inosiit jt.

Haiguste puhul, kus mikroobidel on teatav osatdht-
sus, naiteks autoinfektsioonide puhul, peab ravitoitlu-
sega taotlema anatoomiliste (niipalju kui see on voima-
lik) ja funktsionaalsete héirete korvaldamist ning orga-
nismi vastupanuvoime tostmist mikroobide kahjustava
foime suhtes. Uhe niisuguse dieedi moju kirjeldasid
A. M. Nogaller ja ta kaastoolised [55], kes kasutasid
seda Kaukaasia kuurordi Jessentuki sanatooriumides
kroonilist sapipoiepoletikku podevate haigete ravitoitlus-
tamisel (vt. tabel 25). See dieet sisaldab autorite and-
meil umbkaudu 120 g valke, 90 g rasvu ja 450 g siisi-
vesikuid, mis kokku annavad 3200 kcal. Teiste toidu-
komponentide sisaldust hindasid autorid selles péevases
toidus jargmiselt: 1100—1200 mg magneesiumi (seega
ligi 3 korda rohkem kui tavalises dieedis nr. 5* mida
rakendatakse sapi- ja maksahaiguste puhul), 856,8 mg
kaltsiumi, 1978 mg fosforit, 1628 mg naatriumi (toidule
lisatava keedusoolata), 2,1 mg A-vitamiini, 10 mg karo-
tiini, 3,6 mg B;-vitamiini, 1,8 mg Bj-vitamiini, 52,4 mg
PP-vitamiini ja 176,7 mg C-vitamiini. See dicet sisaldab

* Dieedist nr. 5 erineb «magneesiumidieet» peamiselt kliide kasu-
tamise tottu, millest on tingitud ka suurem magneesiumisisaldus vii-
mases.
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Tabel 25

Toiduainete kogused pdevas iihele ‘i‘n’lmesele kroonilise sapipﬁiepﬁlétik
uhu .
(nn. magneesiumidieet [55])

Toiduaine Netohulk Toiduaine Netohuk
g g

Sai 200 Kapsad 100
Nisukliid 100 Porgandid 100
Nisujahu 85 Tomatid 50
Tatratangud 30° Ounad 20 -
Hirss 50 Aprikoosimahl 50
Kartul 350 Leotis  kibuvitsamar-
Suhkur 100 jadest 200
Liha 180 Leotis (tumm) kliidest 300
Munad (' muna) 23 Voi 50
Kohupiim 100 Taimeoli 3
Piim 200 Koor 50
Kefiir 200
rohkesti taimset kiudainet — kliide ja aedviljade tottu

— ning umbes 400 mg kolesterooli, mis on tidiskasvanu
pdevases toidus vordlemisi moodukas kogus. Kliidega
roogade koostisnorme on antud A. M.- Nogalleri vasta-
vas t6os [56].

«Magneesiumidieet» on rohke Kkliisisalduse tottu
vordlemisi ebatavaline, kuid haiged talusid seda siiski
héasti; ainult monel iiksikul esines esimestel péevadel
rohitisi, raskustunnet ja puhitust rindealuses piirkonnas.
Need korvalndhtused moodusid kiiresti; 200-st haigest
keeldusid sellest dieedist ainult kaks. Ravi tulemused
olid vordlemisi head. See dieet avaldas maksa ja sapi-
teede seisundile piris soodsat moju; lakkasid voi- véhe-
nesid tunduvalt mitmesugused haiguslikud korvalnédhtu-
sed, nagu suur erutuvus, roidumus, halb meeleolu, pea-
valu, valud siidame piirkonnas, korvetised, paranes uni
jne. A. M. Nogaller jt. rohutavad eriti kesknarvisiisteemi
ja seedeaparaadi t66 normaliseerumist vo0i tunduvat
paranemist. (Vt. ka § 14.)

Mis puutub selle dieedi fiisioloogilisse tdisvdartus-
likkusesse, siis nditavad esitatud arvud, et Bs-vitamiini
on napivoitu. Siin avaldub vordlemisi rohkesti kasutatud
rafineeritud toiduainete hulga devitaminiseeriv toime,

225



mida ka kliid hédsti ei kompenseeri, sest nad ei sisalda
Bo-vitamiini eriti palju. Bp-vitamiini bilanssi voib efek-
tiivsemalt parandada maksa, pdrmi, seente, lehtkoogivil-
jade ja ka kohupiima abil.

Sapi- ja maksahaiguste puhul avaldavad head moju
lipotroopsed ained, mis on tahtsad eeskidtt maksa rasvu-
mise valtimiseks. Efektiivsemad nendest on amiinohape
metioniin ja vitamiin koliin. Metioniini ‘leidub vordlemisi
rohkesti valkude koostisosana pdevalilleseemne valkudes
(olikookides), piima kaseiinis (kohupiimas ja piimas),
maksas, lihas, munavalges, sojas ja teraviljade tdistera-
saadustes. Sapi- ja maksahaigete dieedis peab rasvu, eriti
loomseid kolesteroolirikkaid rasvu, olema tagasihoidli-
kult; eelistada tuleb void ja taimeolisid. Taimeolides lei-
duvad steroolid (fiitosteroolid) ei imendu verre ja lahku-
vad organismist kergesti koos roojaga, kiillastamata
rasvhapped aga avaldavad lipotroopset toimet. Soovita-
tav on kiudainerohke toit, mis normaliseerib sapi tege-
vust. Ebasoovitatav on iiletoitumine ja praetud roogade
kasutamine; kuumutamisel rasvadest tekkiva akroleiini
tottu taluvad haiged praetud roogasid halvasti.

On levinud vaade, nagu oleks maksa- ja sapihaigetel
kasulik tarvitada rohkesti suhkrut. Haiguse &dgedal peri-
oodil vaigistavad magusad joogid valusid, kuid pikema-
ajalisel tarvitamisel mojub vaba suhkur devitaminisee-
rivalt ja demineraliseerivalt, mis raskendab haigete para-
nemist.

Head mo6ju avaldavad nn. koormusvabad pdevad (kuni
iks pdev ndadalas). Nendel pdevadel s6ovad haiguse kroo-
nilist vormi podevad isikud ainult 1,5—2 kg ounu ja teisi
puuvilju, 3—4 klaasi piima vms., mis kalorsuse jargi
moodustab umbes iihe kolmandiku vajalikust toiduhulgast.

Nakkushaiguste kui ka igasuguste poletikuliste proi-
sesside puhul, millest mikroobid osa votavad, vajab mak-
roorganism tunduvalt rohkem vitamiine. Sama voib Gelda
ka mineraalainete ja valkude kohta. Sellepidrast on nai-
teks tuberkuloosi puhul nouded toidu kohta jargmised [60].

1. Vdhemalt 100 g valke pdevas, millest vdhemalt
pool peab olema loomse péritoluga (liha, munad, piim,
kohupiim, juust).

2. Teraviljasaadused ja eriti puhtad siisivesikud (suh-
kur, maiustused), mis ei kuulu «kaitsvate toiduainete»
hulka, ei tohi moodustada ratsioonis peamist osa.
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3. A-, C-, D-vitamiini ja B-rithma vitamiinide norm,
vorreldes terve inimesega, peab olema iisna suur, néiteks
umbes 5 mg A-vitamiini, vdhemalt 200—250 mg C-vita-
miini ja 2—5 mg Bj-vitamiini paevas.

Nakkushaiguste dgedal, palavikuga perioodil piirdu-
fakse kerge, mageda ja rasvavaese toiduga, mis sisaldab
moodukalt valke. Headeks toiduaineteks ja roogadeks sel
perioodil on puu- ja koogiviljade ning marjade mahlad
ja piireed, umbes 0,6—1 liiter (kg) péevas, vaikeste ports-
jonitena. Mahlu valmistatakse néiteks mustast sostrast,
porgandist, kapsast (vdrskest ja hapukapsast), tomatist jne.
Piima, hapupiima, kefiiri (tdispiimast voi kooritud piimast)
jne. tarvitatakse pédevas kuni 0,8 liitrit. Teraviljasaadusi
tarvitatagu putrude, kortide voi tummidena. Vitamiinide
ja mineradlainete bilansi huvides on soovitatav valmis-
tada need tiisterasaadustest ja tarvitada ka nisukliidest
keedetavat tummi. Uhtlasi on otstarbekas piirata miini-
mumini monede mahlade ja tummide magustamiseks
kasutatava suhkru hulka. Liha ja mune tarvitatakse moo-
dukal hulgal, keedetult supi koostises jne. Iga haiguse
ja haige erinevusi tuleb toitlustamisel arvestada; andmeid
selle kohta leidub M. Pevzneri, 1. Lorie jt. ravitoitluse
kdsiraamatutes.

Nakkushaiguste paranemisperioodil ja krooniliste nak-
kushaiguste korral suurendatakse toiduhulka vihehaaval
terve inimese {01duhu1gam ja koguni iile selle, sest hai-
gusaegsed kaod on vaja tasa teha; ka ei ole toiduainete
kasutamine organismi poolt esialgu paris hea. Isu on
paranevatel haigetel tavaliselt liigagi hea; ei ole otstar-
bekas seda tdielikult rahuldada, sest liigne toiduhulk ei
ole tervislik ja voib seedehdireid esile kutsuda. Isu puu-
dumisel tuleb muuta toiduainete valikut ratsioonis ja ka
nende kulinaarset tootlemist, pidades imuuseas silmas, et
toidus oleks kiillaldaselt Bl-vitamiini.

Paranemisperioodil peab toit sisaldama rohkesti valke
(kuni 150—200 g péevas), vitamiine ja mineraalaineid.
Niisuguse toidu iihe niitena esitatakse dieet Njs mida
kasutasid A. E. Sarpenak jt. [86] rasketest nakkushaigus-
test paranevate haigete toitmisel. Selle dieediga toideti 22
kurnatud, norka haiget, kellest 10 olid podenud taastuvat
tiiifust ja 12 — téhnilist tiiiifust.

Vaadeldavasse Ns-dieeti (tabelid 26 ja 27) kuulub
vordlemisi rohkesti rasva (110 g kondirasva ja 43 g v6id)
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ning iisna tunduvalt ka teisi iihekiilgselt energeetilisi
toiduaineid (125 g saia, 30 g kartulijahu ja 40 g suhkrut).
Aedviljade, vere, parmi jt. «kaitsvate toiduainete» kasu-
tamise tottu on aga kogu ratsioon siiski peaaegu koigi
komponentide osas fiisioloogilistele normidele vastav.
Ratsiooni energeetiline vdartus on 3767 kcal. Vordluse
lihtsustamiseks vaatleme selle keemilist koostist iimber-
arvutatult 3000 kcal-le. Tabeli 28 arvudest selgub, et rat-
sioon on silmatorkavalt rasvarikas, mis iseenesest vae-
valt on fiisioloogiliselt otstarbekas; pealegi kujuneb pea-
miselt selle tottu vitamiinide ja mineraalainete hulk toi-
dus vordlemisi tagasihoidlikuks. NSV Liidu fiisioloogi-
liste toidunormidega vorreldes on selles Ns-dieedis napi-
voitu fosforit (1,6 asemel 1,4 kg) ja A. E. Sarpenaki enda
poolt piisitatud normidega [85] vorreldes liiga vahe tsinki
(11 mg asemel 10,3 mg). Kui aga veel arvestada, et keh-
tivad ftisioloogilised toidunormid peegeldavad vitamiinide
osas ainult organismi fiisioloogiliste vajaduste alampiire

Tabel 26

Toiduainete kogused pdevas iihele haigele raskest nakkushaigusest
paranemise perioodil g
(dieet Ns) [86]

Selle Selle
Toiduaine I hulk Toiduaine hulk
Sl g g
Leib 125 Parm, kuiv : 20
Sai 125 , pagari 5
Rukkijahu 20 Seened, kuivatatud S
Nisujahu 22 Olikoogijahu péevalilfe-
Tatratangud 40 seemnetest 15
Sojatangud 40 Kapsad 500
Kartul 500 Porgandid 90
Kartulijahu 30 Sibul 75
Kartulipiiree 15 Tomat 45
Suhkur 40 Seller 15
Liha : 25 Hapukurk 1 tk.
Kala 45 Johvikamaht 20
Munad (1 tk.) 45 Voi ‘ 43
Munapulber 6 Kondirasy 110
Piim 315 Hapukoor g
Kohupiim 60 Kondijahu 1
Veri, kuivatatud 38
Siilt 300
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ja et optimaalsed vajadused on umbes kaks korda sutre-
mad minimaalsetest [26], siis saab selgeks, et vaadeldav
N;-dieet toepoolest ei ole vitamiinide ja mineraalainete
sisalduse poolest just eriti rikkalik. Autorid ise hindavad
seda dieeti ligidaseks terve inimese optimaalsele ratsi-
oonile.

Ns-dieedi mojul paranesid lithikese aja kestel vordle-
misi hésti koik haiged. Enamasti ei iiletanud see periood
2—4 nadalat. Nende vere koostis paranes, veresete (SR)
alanes, hemoglobiini sisaldus (Hb) suurenes, mitmesu-
gused valud ja hdired kadusid, apaatsus asendus tungiga
kehaliseks ja vaimseks tegevuseks. A. E. Sarpenak ja
kaasautorid [86] soovitavad seda mittespetsiifilist Ns-dieeti
voi iga teist, keemilise koostise poolest sellega sarnane-
vat dieeti rasketest nakkushaigustest paranemise perioodil.

Tabel 27

Meniiii ja toiduainete kogused (grammides) iiheks pdevaks parane-
misperioodil (dieet N;) [86]

Hommikusoodk

‘ Esimene Kapsarullid
Muna 1 tk. ; tomatikastmega
Piim 150
Voi 10 Kapsad 250
Sai 25 I}atratangud 40
: eri, kuivatatud 10
Teine Kondirasv 20
Pasteet Ilzérr(tjl, liluiv 5
: i = ondijahu 1
glalgg):dgl]ahu 108 Seened, kuivatatud 5
Parm, kuiv 10 Kast
Porgand 20 g
Sibul 20 Kondirasv 5
Tomat 10 Koor 5
Kondirasv 20 Tomat 10
Nisujahu .4
Hapukurk I tk.
Leib 25
Sai 75
Voi 25
Suhkur 30
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Frikadellisupp

Louna

Liha 25 Kondirasv 25
Veri, kuivatatud 25 Sibul 20
Sibul "0 Tomat 20
Kondirasv 10
Pipar Leib 100
. Kissell
Puljong Kartulijahu 30
Siilt 300 Johvikamahl 20
Kondirasv 5 Suhkur 10
Porgand 20 Tee
Seller 10 L,
Loorberileht Prédnikud
PSR Rukkijahu 20
Kébgiviljaraguu Nisujahu 20
Kartul 295 Veri, kuivatatud 3
Kapsas 150 Olikoogijahu 10
Porgand 50 Voi 10
Kala 45 Piim 15
Pérm, kuiv 5 Munapulber 3
Koor 5 Pédrm, pagari- 5
Kartulipiiree 5
Ohtusook
Kartulikotletid tomatikastmega Kohupiimakook (-kakk)
hapukoorega
Kartul 275
Parm, kuiv 5 Sojatangud 40
Sibul 5 Kohupiim 60
Kondirasv 10 Munapulber 3
: Kondirasv ~ 10
Kaste Koor 20
Kondirasv 5 Sai 25
Tomat 5 Piim 150
Nisujahu %
Vesi 40

Viimasel ajal osutatakse ravitoitluses jirjest rohkem

tédhelepanu tdisvdartuslikule toidule ja nendele toiduaine-
tele, mis samakalorilistes hulkades sisaldavad rikkalikult
vitamiine ja mineraalaineid. Usna héid tulemusi on saa-
dud nditeks mao- ja kaksteistsormiksoole haavandtove,
jdmesoolepoletiku, maksa- ja sapihaiguste, reuma ja teiste
krooniliste haiguste puhul, andes haigetele umbes 0,5—1
liitrit kapsa-, lillkapsa-, porgandi-, kartuli- ja teiste kiogi-
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Tabel 28

Paranemisperioodi dieedi N; keemiline koostis
[86] (arvutatult 3000 kcal andvale toidukogusele)

Toidukomponent || ?1?1‘1‘: Toidukomponent ﬁzlll:
Valgud 118 g A-vitamiin ja karotiin 6,6 mg
Rasvad 1345, B,-vitamiin 2
Siisivesikud 1inyg Bs-vitamiin 2y
Naatrium - 2,0 mg | PP-vitamiin 1 ) e
Kaalium 5,0 ,, | C-vitamiin 828/ i
Kaltsium 1,00 ,, | Pantoteenhape ML
Magneesiunt DR Arginiin o9 g
Fosfor i s Histidiin 3075
Raud 15,725, Liisiin 848
Mangaan 7,8 , | Triiptofaan . 2.8 -,
Tsink 10,3 ,, | Tsiistiin 2 s
Jood 8.5 Metioniin R 7 e

viljade toormahla, kombineerides seda koogiviljadega ja
muu toiduga [60, 77]. Ka siidamehaiguste ja hiipertoonia-
tove ravis voib samasuunalise ravitoitlusega saada hiid
tulemusi. Isegi vahi kulgu voib toidu abil tunduvalt moju-
tada; néaiteks saavutati tunduvat raviefekti haigetele
peedimahla andmisega (umbes 0,5 liitrit voi rohkem pée-
vas). Aedviljade, nende mahlade, kliiekstrakti, pérmi,
maksa ja taoliste kontsentraatide eriti korgelt hindamine
ravitoitluses on arusaadav, sest tervise taastamiseks on
vaja bioloogiliselt aktiivsete toimeainete (valkude, vita-
miinide ja mineraalainete) suuremat hulka toidus kui
terve inimese toitlustamisel. Terve inimese organism kasu-
tab toidukomponente Gkonoomsemalt ja ei tarvitse neid
kulutada tovestavate mikroobide toitmiseks, vaid saab
monede vitamiinide osas koguni teatavat lisa organismis
normaalselt asuvatelt mikroobidelt.

§ 38. Tervisliku toidu koostamine kaasajal
Ravitoitluse kogemused iihelt poolt ning toitluse ja toi-
duainete biokemismi uurimise tulemused teiselt poolt koon-
duvad viimasel ajal ikka rohkem selle seisukoha iimber, et

* Arvestamala kuivatatud veres leiduvat rauda.
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tervise iitheks olulisemaks aluseks on tdisvaartuslik toit,
mis koostatakse pohiliselt korge toitevdartusega toiduaine-
test. Vitamiinide ja teiste toidukomponentide sisalduse poo-
lest iihekiilgsete, rafineeritud toiduainete suureneva leviku
tottu viimasel ajal on vaja tunduvalt rohkem kasutada
ka aedvilju, maksa, piima, parmi jne., sest ainult sdira-
sed looduslikud toidukomponentide kontsentraadid on voi-
melised tohusalt kompenseerima iihekiilgsete toiduainete
kasutamisest tekkivaid puudujddke. Vitamiinide, mikroele-
mentide ja teiste preparaatidega saab seda teha ainult
poolikult.

Toitluse 6konoomsuse ja tervislikkuse huvides on ots-
tarbekas vdhendada rafineeritud toiduainete osa toidus
(kuni nende téieliku viljajatmiseni); siis voib mooduka-
tesse piiridesse jddda ka sdédraste toiduainete kogus, mis
on eriti valitud selleks, et rafineeritud toiduainetest tin-
gitud puudujidike kompenseerida.

Arvutuste [69] abil voib leida vajalikud vahekorrad eri
toiduainete vahel. Tabelis 29 esitatakse aedvilja kogused, -
mis on vajalikud selleks, et energeetiliste toiduainete tar-
vitamise korral toidu {ildine toitevdidrtus siiski oleks

rahuldav.
Tabel 29

Energeetiliste toiduainete tasakaalustamine aedviljaga

Tasakaalustamiseks vajalik

@B e
By 20 aedviljade! kogus kaalu
Toiduks tarvitatav energeetiline| 2= jargi
toiduaine o = s
=% esialgse vee- :
7= sisaldusega kulvatston

Rasvad ja olid (mis ei sisal-
da vitamiine) 1 9,0 0,9
Suhkur itk 19 . Ly & il

I sordi nisujahu 1 2,5 0,2

Tabeli 29 andmed pole kiill tdpne retsept, kuid need
néditavad ometi oiget suunda, pealegi péris konkreetsel
kujul. Niiteks selgub, et 100 ‘g suhkru tarvitamisel tek-
kiva vitamiinide ja mineraalainete, aga osalt ka valkude
defitsiidi katmiseks on vaja siiiia umbes 500 g aedvilja

! Aedviljade segusse kuuluvad peamiselt kapsad, porgandid, pee-
did, tomatid, kaalikad ja kurgid, enamasti termiliselt t66delduna.
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voi sellega iildiselt toitevdartuselt sarnaseid toiduaineid.
Samuti selgub tabelist, et 300 g 1 sordi nisujahu moju
tasakaalustamiseks on vaja umbes 750 g aedvilja. Kui
lisada veel vajadused, mis tulenevad rasvade. tarvitami-
sest ja ka toidu iildise mitmekesisuse nouetest, siis sel-
gub, et aedviljade pdevane vajadus on umbes 1500 g.
Seda hulka peabki soovitavaks H. C. Sherman [146], tun-
tud eriteadlane toitlustamise alal Ameerika Uhendriiki-
-des. Sellel maal, nagu teada, tarvitatakse keskmiselt pae-
vas iile 100 g suhkrut, leib aga valmistatakse peamiselt
I sordi nisujahust. On pohjust meenutada, et ka suhkru-
haigetele, kelle toit seda laadi rafineeritud toiduaineid ei
voi olulisel hulgal sisaldada, on vajalik umbes. niisama
suur aedviljakogus. Suhkruhaige norgenenud organismile
mojub nahtavasti eriti hasti ja on vajalik vitamiinide ja
mineraalainete poolest kiilluslik toit.

Arvestades mitmete rahvaste toitumise ajaloolist kuju-
nemist ja biokeemilisi uurimisi, tuleb tGendoliseks pidada,
et ka looduslike toiduainetega toitumisel vajab tdiskasva-
nud inimene muuhulgas keskmiselt pédevas vidhemalt
umbes 500 g aedvilja. Alles siis vdib loota, et toit on fiisio-
loogiliselt tdiesti rahuldav. Nagu juba Geldud, muutub

aedviljavajadus rafineeritud toiduainete tarvitamisel mitu
korda suuremaks.

Mitterafineerituna sisaldavad paljud toiduained {isna
tunduval hulgal kiudainet (toorkiudu), mida varem peeti
kasutuks ballastaineks ja koguni kahjulikuks toidu koos-
tisosaks. Viimasel ajal on aga nii néukogude kui ka vilis-
maa teadlaste poolt kindlaks tehtud, et moodukas kiud-
ainesisaldus toidus on koguni kasulik, sest see kompo-
nent soodustab seedimist ja aitab véltida kohukinnisust.
Maohaigete ja ka viikelaste toitlustamisel on aga vaja
kiudainetikkaid juurvilju ja lehtk6ogivilju pohjalikult
peenestada. Sel otstarbel toodetakse nn. homogeniseeri-
tud aedviljakonserve, nditeks porgandipiireed jne. Ka leib
ja sepik muutuvad talutavamaks, kui neid valmistada
hésti peenestatud tidisterajahust. On pealegi leitud, et
teravilja pohjaliku peenestamise korral saab valmistada
leiba vo0i sepikut, mis on maitseomadustelt ja viljanige-
miselt tunduvalt parema kvaliteediga kui samad toidu-
ained tavalisest jamedast jahust [7, 150]. Nende asjaolude
ignoreerimine soodustab saia suuremat levikut leiva arvel.
Oigusega viidab B. Thomas [150], et «nisu domineeriv
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Toiduainete ja toitude iseloomustus

X Siisivesikute- y T
Toiduainete : ; Valgurikkad Koogi- ja puu-
iseloomustus rikkad toidu- toiduained viljad

ained
Looduslikud vita- Kliileib, eks- Maks, neerud, Spinat, sibula-
miinide ja mineraal- | trakt  kliidest | veri, parm, see- | pealsed, porgandid,
ainete kontsentraa-| (kliileem) ned,  kooritud | tomatid, kapsad,
did ) piim, péevalille- | korvits, kaal, sa

(> 1 TPU/3000
keal)!

koogid

Keskmiselt hea
koostisega toiduai-
ned ja toidud
(> 1 TPU/3000
keal)!

Kartul, kaera-
helbed, -tangud,
-jahu, tatratan-
gud

Piim, rasvata
kohupiim, mu-
nad, juust, liha,
kala, sojatooted,
herned

lat, kibuvitsamarja-
ekstrakt, = mustad
sostrad, mustikad

Maasikad jt.
marjad, kurgid, pee-
did, kirsid, ploomid,
arbuusid,  o6unad,
pirnid

Keskmiselt  ra- Leib,  sepik, Pahklid, pae- Viinamarjad, ba-
huldava koostisega| odratangud, valille- jt. o6li- | naanid, datlid
toiduained ja toi-| peenleib seemnete  tuu-
dud mad

(~ 1 TPU/3000
kcal)' )

Kalorsed toidu- I ja korgema Sokolaad,
komponendid ei ole | sordi nisujahust | halvaa
tasakaalustatud saadused, man-
valkude, vitamiini-| na, valge riis,
de ega 1ineraal-| mesi, tarklis,
ainetega suhkur

(< 1 TPU/3000
kcal)!

seisukoht on tingitud mitte toitluse fiisioloogia vajadus-
test, vaid kaubanduslikest ja psiithholoogilistest pohjus-
test». Juuresolevais néiteis esitatakse sellepidrast ka nii-

suguseid toitluse variante, kus dieet koosneb pohiliselt
looduslikest mitterafineeritud toiduainetest. See on vaja-
lik seda enam, et veel praegugi kulgeb stiihiline arene-
mine rafineeritud toiduainete eelistamise suunas.

Toitlus on niivord keeruline kiisimus, et ei saa anda

' Vt. § 17 ja lisa IIL
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tervisliku toitluse seisukohalt

Tabel 30

Toiduainete kombinatsioone

Joogid Konservid ja roogasid
Olleparm, juustu- Spinati jt. aed- Voileivad (leivast) maksapas-
vadak (kohupiima- | viljade konservid, | teediga koos koogiviljapiiree
leem), porgandi-, | maksapasteet, tur- | voi mahlaga; porgandi- ja
* kapsa-, tomati-, | samaks ja neerud | kapsapirukad

mustasostra-, mus-
tika-, maasikamahl

tomatikastmes, ro-
heline hernes

Tursamaks (natu-

Leib voi sepik vorstiga, juus-

Apelsini-,  apri- fzalne).” ] i e P
7 o , aju, keel, | tuga, kalaga koos piima ja
i‘:?s"kgﬁﬂfﬁff?f kala tomatikast- | aedviljaga; verivorst voi -igz"a'kk ¢
diksimahi 135 1 mes, kondenspiim piimaga; siilt leiva ja aedvilja-
suhkruta, piima- ja | salatiga; koogiviljasupid lihaga
munapulber, mulgi | voi piimaga
kapsad
Kali, kodudlu, Hautatud liha, Sai koos piima ja tomatimah-

ploomi-, Guna-, pir-
ni-, vilnamarjamah]

kala olis, kondens-
piim suhkruga, ou-
napiiree

laga; vorstid kartuliga; manna-
ja riisisupid ning -pudrud piima-
ga ja puuviljaga voi puuvilja-
mahlaga

Olu, vein, kohv,
kakao ja tee suhk-
ruga, limonaad,
likoorid, viin

Keedised (suhk-
ruga), dzemm, po-
vidlo, marmelaad

Manna- voi riisipuder Kkissel-
liga; sai ja kiipsised kakaoga,
kohviga, teega voi limonaaaciga
koos keedisega, povidloga jne.
voi ilma

universaalset tervisliku toidu retsepti. Sellepédrast tuleb
vaadelda joonist 17 ning tabeleid 30 ja 31 ainult kui nai-
teid, mis iseloomustavad moningaid erinevaid variante ja
kergendavad orienteerumist tervisliku toitluse korralda-
misel. Tabelis 31 on esitatud neli toiduratsiooni. Nende
koigi energeetiline vdirtus vastab umbes 3000 kilokalo-
rile. Vaegvaartusliku (V) toidu nime all esitatud ratsioo-

nis moodustavad rafineeritud toiduained

(sai, manna,

sordijahud, kartulijahu, vabad rasvad, suhkur ja viin)
kogu toidust, arvestades kalorsuse jargi.

umbes 55%
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Rafineeritud toiduainete hulk tdisvaartusliku toidu T;-rat-
sioonis on umbes 53 %, Ts-ratsioonis — 359 ja Ts-ratsi-
oonis — 139%. V-ratsioonis on vordlemisi vihe aedvilju
ja piima ning puuduvad maks ja teised loomsed subpro-
duktid. T,-ratsioon erineb eelmisest peamiselt suure hulga
aedviljade sisalduse poolest ning ka vere,” maksa jt. sise-
elundite kasutamise tottu. Ty- ja Ts-ratsioonis on aedvilju
moodukamalt, rafineeritud toiduaineid tunduvalt vahem
ja piima iisna rohkesti.

Tabel 3%

Toiduainete kogusedl tdiskasvanud inimesele iiheks pdevaks
kerge kehalise tegevuse korral

Selle hulk grammides (neto)
Toiduaine vaegvadr- tervislikus toidus
tuslikus T T T
toidus V 1 2 3
1 2 3 4 5
Téarkliserikkad toiduained
Leib — — 200 | 450
Sai 300 200 150 —
Odra- ja tatratangud voi -jahu —_ —_ 20 20¢
Kaerahelbed, -tangud voi -jahu — - 20 205
Manna, kruubid, makaronid, piiiili-
jahu, saiakuivikud, kiipsised 50 50 20 10
Korgema sordi nisujahu, sore jahu,
valge (poleeritud) riis I 20 20 — —
Kartul 300 200 400 500+
Kartulijahu (tarklis) 5 5 5 —
Valgurikkad toiduained
Liha, keskm. rasvasusega 200 200 | 175 | 150
Kala (ja seened) 50 40 40 50
Maks — S 4 3
Neerud, ajud jt. I kategooria subpro- 3
duktid - 10 10 10
Veri — 20 15 10
Munad 100 100 30 30
Piim, hapupiim, kefiir, pastériseeritud
piim, kooritud piim 200 150 | 600 | 600
Kohupiim — 30 20 10
Juust, s6ir 30 — 15 10
Herned, oad, laitsed, soja — — 10 10
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1 il e PR, 27 3 S L

Rasvarikkad toiduained
‘Sealiha (rasvane), peekon, Sil’(ljk 20 10 20 40
Pekk, luuiidi, kondirasv, rasvad, mar-

esiin o | 0] 10| 10
Soogiolid 3 e
'V%?g * : 30 30 20 10
. Koogi- ja puuviljad ning

nende mahlad

Kapsad, kaalikad, naerid, apelsinid 50 150 | 250 | 200
Spinat, salatid, peedilehed, sibulapeal-

sed, tomatid 30 100 | 100 | 50
Soéogiporgand, korvits 20 100 50 25
Sibul, soogipeet ; 10 100 | 100 50
Mustad sostrad, soomurakad, musti- :

kad — 100 50 25
Maasikad, vabarnad, karusmarjad, pu-

nased sostrad, johvikad, pohlad,

viinamarjad 20 250 | 150 | 100
Kurgid : 10 200 | 100 50
Kirsid, ploomid, ounad, pirnid, arbuu-

sid 50 200 | 100 50
Muud koogiviljad — 200 | 100 50

Kokku aedvilju ja mahlu 200 1400 | 1000 | 600

Suhkur ja maitseained
Suhkur (ja mesi), kaasa arvatud kee-

distes, kompvekkides, tortides, $oko- & &

__laadis jne. leiduv suhkur 128 530 _60 l_a

el 30 20| 10| —

100+ 50 50 50

ik 15 5{ 5|5
‘Sool

Viirtsid: sinep, pipar, médardigas,
kaneel, petersell jne.

Pohiliste ehk energeetiliste toidukomponentide sisal-
duse poolest rahuldavad koik ratsioonid organismi fiisio-
loogilisi vajadusi; ratsioonides on valke umbes 110 g,
rasvu 100 g ja siisivesikuid umbes 400 g.

Mineraalaineid ja vitamiine sisaldab V-ratsioon napi--
voitu. Nende komponentide sisaldus selles ratsioonis ula-
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tub keskmiselt fiisioloogiliste toidunormide ligidale, s. o.
organismi toeliste vajaduste alampiirini. Naiteks kalt-
siumi on umbes 0,8 g, rauda alla 15 mg ja B;-vitamiini
umbes 1,4 mg. C-vitamiini sisaldus V-ratsioonis on kesk-
miselt iisna rahuldav — mooduka termilise tootlemise ja
osa aedviljade toorelt kasutamise korral 50—100 mg.
Toidu korduva kuumutamise korral vdheneb aga C-vita-
miini sisaldus oluliselt ja ka teiste vitamiinide sisaldus
iisna tunduvalt. A-vitamiini (ja karotiini) sisaldab V-rat-
sioon iisna rohkesti, keskmiselt umbes 6000 RU, millest !/
moodustab loomsetes toiduainetes leiduv A-vitamiin.

« Aasta esimesel poolel on toorelt (virskelt) soomiseks
hea maitsega aedviljade valik ja hulk vordlemisi véike.
Kartulis ja paljudes aedviljades on aga kevadel C-vita-
miini tunduvalt (iile kahe korra) vahem kui siigisel.
Samuti sisaldavad kuivatatud, hapendatud vo6i konservi-
tud aedviljad tunduvalt vihem vitamiine, eriti C-vitamiini.
Loomsetes toiduainetes on A-vitamiini kevadel samuti
mérksa vdhem kui suvel ja siigisel. Koik need asjaolud
voivad keskmiselt niigi napi toitevdidrtusega V-ratsiooni
raamides talvel ja eriti kevadeks esile kutsuda iisna olu-
lise vitamiinide ja ka mineraalainete puuduse toidus ja
organismis. Selle tagajédrjeks on kevadvasimuse nime all
tuntud tervisehdired, kalduvus kiilmetushaigusteks jne.
Et neid valtida, on oluline mitte vidhendada, vaid ennem
suurendada aedviljade (juurvilja jne.) ja piima hulka toi-
dus talvel ja kevadel. Soodsat moju voivad avaldada ka
C-vitamiini ja teiste vitamiinide preparaadid.

V-ratsioon on maitseomaduste poolest iiks niisuguseid
variante, mille kasutamisele enamik inimesi tdnapéeva
tingimustes meeleldi suundub. Selle eelduseks on rafinee-
ritud toiduainete suhteline kiillus ja kéttesaadavus. Ter-
visliku toitluse seisukohalt hinnates tagavad séarased
ratsioonid keskmiselt kiill organismi fiisioloogiliste vaja-
duste minimaalse rahuldamise, kuid iisna regulaarselt
kujuneb iiksikute voi paljude vitamiinide ja mineraal-
ainete sisaldus toidus lubatavast miinimumist ilmselt
vahemaks. Kui niisugune miinimumtasemel toitumine kes-
tab pikemat aega, aastaid ja aastakiimneid, siis ei saa
seda arvestamata jatta kui fooni voi koguni kui ithte poh-
juste kompleksi mitmesuguste tervisehdirete ja haiguste
tekkimisel. Selle perspektiivi drahoidmiseks on vaja tarvi-
tada niisugust toitu, mis sisaldab minimaalsetest vaja-
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dustest vahemalt 1,5—2 korda rohkem mitte ainult valke
(ja rasvu)l, vaid ka vitamiine ja mineraalaineid. Seda
vajadust peegeldavad ka viimase aja uurimised, mis nai-
tavad, et optimaalsed vitamiinide vajadused on 1,5—2
korda suuremad kui kehtivad vitamiinide fiisioloogilised
" normid (mis kujutavad endast minimaalseid norme) [26].
Niisuguse tervisliku toidu kolm varianti (T;, T2 ja Tj),
mis on esitatud tabelis 31, sisaldavadki vitamiine ja
mineraalaineid vdhemalt 1,5—2 korda rohkem kui mai-
nitud miinimumnormid. Seega on need ratsioonid toidu-
komponentide sisalduselt tadisvaédrtuslikud. Tervise huvi-
des on vaja piiiida toituda voimalikult tdisvairtuslikult,
s. 0. vastavalt mainitud ratsioonidele voi voimalikele
teistele tdisvdartuslikele ratsioonidele. T,- ja ka T.-ratsi-
ooni koostisse kuulub iisna rohkesti rafineeritud toidu-
aineid, mille negatiivset moju toitevdédrtusele kompen-
seeritakse aedviljadega, nende mahladega, maksa ja teiste
subproduktidega 2, munadega ja ka piimaga. Ts-ratsioonis
on rafineeritud toiduainete osatdhtsus iisna viike ja selle-
parast ei tarvitse ka aedvilju ja teisi kaitsvaid toiduaineid
kasutada eriti rohkesti.

Pikaajalise tervisliku toitumise seisukohalt tuleb usal-
dusvddrsemaks pidada Ts-ratsiooni, sest sdiraste, peaaegu
ainult looduslikkudest toiduainetest koosnevate ratsioonide
kasutamise head tulemused leiavad kinnitust paljude aas-
tatuhandete kogemustest. T,- ja Tp-ratsiooni v6i analoogi-
liste {isna rafineeritud ratsioonide kasutamise kogemused
on aga saadud alles vordlemisi lithikese aja, ainult mone
aastakiimne jooksul.

Tervislikult toituda saab muidugi ka paljude teiste toi-
tumisvariantidega. Igal juhul on vaja silmas pidada jarg-
misi noudeid: taiskasvanud inimese pievase C-vitamiini-
vajaduse katmiseks tuleb tarvitada jargmiste toiduainete
ko%;lstest iihte (voi nende segu vastavalt vihemal hul-
gal):

300—600 g kartuleid keedetult (siigiskuudel);

- 1 Inimene voib pikemat aega elada toiduga, mis sisaldab ainult
30—40 g valke ja veel vdhem rasvu, ilma et esineks ilmseid tervise-
héireid, kuid alaliseks toitumiseks peab neid siiski olema rohkem.

2 Subproduktide hulgad tabelis 31 vastavad loomadelt saada-
vale lihahulgale tingimusel, kui need kogutakse ja realiseeritakse pohi-
liselt toiduainetena. Kahjuks kasutatakse niiteks aju olulisel maaral
karusloomade séddaks ja suurem osa verd tehniliseks otstarbeks.
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500—1000 g kartuleid keedetult (kevadkuudel);
~ 300—1000 g ounu (olenevalt sordist ja tarvitamise
ajast);
100—300 g kapsaid, sibulapealseid, kaale, punaseid
sostraid, maasikaid, tomateid voi apelsine toorena voi moo-
dukalt kuumutatuna.
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Joonis 17. Tervisliku dieedi variante. Piiravate ristjoonte

(«kadride») vahel voib ldbi tsentri tommata palju sirgjooni.

Koigi nende sirgete l6ikekohad piistjoontega niitavad neid

ligikaudseid pédevaseid toiduainete koguseid, mis annavad

toidukomponentide keskmise koostise mottes taisvaartusliku

toidu. Iga moeldav sirge «kaaride» vahel, mis labib kesk-
punkti, iseloomustab eri dieeti.

Pédevase A-vitamiini-vajaduse katmiseks kulub umbes
20—50 g maksa, 2500 g suvist piima, 5000 g talvist piima,
100—200 g void v01 100—300 g porgandeid, 51bu1apealse1d
vOi spinatit.
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Kokku vottes voib delda, et tervisliku toidu koostamisel
tuleb lahtuda eeskatt teraviljaproduktidest voimalikult
vahe rafineeritud kujul, aedviljast ja moodukast kogusest
loomsetest valgurikastest toiduainetest. Uksikasjades on
aga voimalik oigesti toituda vidga mitmesugusel viisil.
Peaasi on, et toit oleks igal juhul vastav fiisioloogilistele
nouetele. Seda on voimalik tagada, kui toitumine raja-
takse mitte ainult instinktile, vaid ka kaasaegsetele bio-
keemilistele teadmistele. Autor loodab, et kédesolevad
read lugejale selles mottes moningat tuge pakuvad.

JARELSONA

Vordlemisi kergesti arusaadavad ning iisna hasti tun-
tud on nouded toiduainete ja toidu kohta selles mottes, et
need peavad olema maitsvad, hea lohna ja véljandgemi-
sega, kasutamiseks: mugavad ning 6konoomsed ja ei tohi -
sisaldada kahjulikke lisandeid ega tovestavaid mikroobe.
Kédesolevas to6s on piilitud, mainitud nouete raamides,
toiduaineid ja toitu hinnata sellelt seisukohalt, et toit peab
{ziisavalt sisaldama teatavaid keemilisi koostisosi (toidu-

omponente), mis on tingimata vajalikud organismi nor-
maalseks funktsioneerimiseks ja tervise sailitamiseks.

Viimaste nouete arvestamise vajadus muutub jérjest
tungivamaks; seda voib iseloomustada tuntud teadlaste ja
ithiskonnategelaste moningate seisukohtadega. Tuntud
fiiiisik ja rahu eest voitleja J. D. Bernal [6] néiteks kirju-
tab oma suureparases raamatus («Teadus iithiskonna aja-
loos») jargmist: «Hea toitumine, puhas t66, suhtlemine
kaasinimestega ja tegevusrohke, moistlik usk tulevikku —
need on voitluses tervise eest pohilised, olulised tegu-
rid . .. Niiiidisajal, meie uute teadmistega, pole enam voi-
malik rohkem varjata seda fakti, et inimeste ilmajatmine
heast, vitamiine sisaldavast toidust on kuritegu inim-
konna vastu. Sellest momendist peale, kui see fakt tehti
paris selgeks ja sai laialdaselt teatavaks, polnud enam
voimalik sallida seda, mis tegelikult tdhendas sihilikku
inimeste t66voimetuks ja vigaseks tegemist. ... Tervise
probleemid jddvad alati tunduvalt tosisemaks kuj see,
mida nende lahendamiseks vodivad teha ainult meditsiin
ja biokeemia. Ja sellest hoolimata pole nende probleemide
tosine lahendamine ilma biokeemiata voimalik.»
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Tartu Riikliku Ulikooli hiigieenikateedri praegune
juhataja meditsiinidoktor M. Kask kirjutas aastal 1940
oma raamatus «Opilase tervislik toitmine», et' maiustus-
tega liialdamine «on kuritegu laste ja nende tervise
vastu».

Avaramate perspektiivide otsimine tervise kindlusta-
miseks on koiki haarav probleem. Neid otsinguid peegel-
davad eredalt ja iisna erialaselt mitmed arstid-kirjanikud,
nagu Fr. R. Kreutzwald, A. P. TSehhov, A. J. Cronin jt.
Meenutagem iithe niditena kunagise Tartu iilikooli kasvan-
diku V. V. Veressajevi [12] jargmisi motteid tema toost
«Arsti markmed»: «Natura parendo vincitur, — looduse
voidab see, kes tdidab tema noudeid; koigist tema seadus-
test saadakse lopuks aru, ja inimene muutub tema piira-
matuks valitsejaks. Siis kaob ka praegune iihekiilgne
arstimine ja haiguste kunstlik véiltimine: inimene opib
arendama omaenda organismi tervendavaid joude ja
tegema neid voitmatuks, temale ei ole siis kardetavad ei
nakkus ega kiilmetus, pole enam tarvis prille ega ham-
maste plombeerimist, jddvad tundmatuks migreen ja neu-
rasteenia. Inimesed on siis tugevad, onnelikud ja terved,
ning neid siinnitavad tugevad ja terved naised, kes ei
vaja siinnitusabitange, kloroformi ega tungaltera. ..
Kogu kiisimus peitub ainult jargmises: vottes vastu kul-
tuurihiivesid, ei voi katkestada koige tihedamat seost loe-
dusega; arendades enda orgamismis uusi positiivseid oma-
dusi, mis antakse meile kultuurse olemasolu tingimus-

tega, on samal ajal tarvis sidilitada meie senised positiiv-

sed omadused; nad on saavutatud liiga raske hinnaga,
aga kaotada voib neid liiga kergesti.»

Kédesoleva raamatu iilesanne oleks tdidetud, kui see

lugejale pakuks monevorra konkreetset tuge esitatud
perspektiivi realiseerimisel. :



Lis a1

Normaaine (optlmaalne, soovitav) ! kehakaal eri pikkusega inimestel
aasta vanuses

(H. Shermani jt. jargi)

Pikkus Kehakaal toariietes Pikkus Kehakaal toariietes
(kingades) | Naised | Mehed (kingades) Nae' I Matad
145 51 175 68 71
150 53 180 71 75
155 55 58 185 80
160 57 60 190 85
165 60 63 195 91

170 64 67
/
Lisa 11

Normaalne kehakaal ja pikkus siinnist kuni raugaeani (A. V. Nagor-
noi [48] jt. jargi)

Naised Mehed
Vanus R
aastais Pikkus cm | Kehakaal kg | Pikkus cm | Kehakaal kg
Siindides 49 3,1 50 32
5 100 16 101 16,5
10 127 24 128 26
15 150 41 152 43
20 157 54 165 60
25—40 158 56 167 65
60 155 55 166 65
70 152/ 3 53 163 63
90 150 51 160 61

. ! Olenevalt kehaehitusest ja luustikust voib soovitav kehakaal
olla esitatud arvudest umbes 5% suurem voi védiksem. Alles tundu-
valt suuremad erinevused kehakaalus on ebasoovitavad (vt. § 11).
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Toidukomponentide sisaldus toiduainetes
Arvutatud mitmete allikate andmetest

o Toidukomponentide sisaldus nende pie-
E ainete ssodavates kogustes, mis anna-
o= sama- ehk isoka-
=22
™
%ﬁ siisi
‘5 g ool valke | rasvu | vesi- kest- kalt- | fosfo-
= 2 : . . | ainet | siumi| rit
5 »g| TPU | TPU | kuid | 7pgy | 7p(y | TPU
% BE TPU
z =S x
1 2 3 4 5 6 7 '8 9
Tingtoiduaine,  mille
koostis vastab fii-
sioloogilistele  pée-
vanormidele 33005 | 1 1 1 1 1 1
Koogiviljad, puuviljad
ja marjad
1 | Spinat 13600 | 3,0 0,4 11 4,8 11386 47
2 | Sibulapealsed 12500 1,6 0,1 1,3 56 | 21,4 1,8
3 | Peedilehed 9100 1,8 0,3 12 6,3 [+13,46| 26
4 | Soogiporgand 6670108 | 02| 15 | 38 | 32| k3
5 | Mustad sostrad 5300| 0,7 0,2 1.8 1'ils8 4,0 2,0
6 | Korvits, kiips 9090 | 1,2 0,3 1.7 5,5 212 1,6
7 | Soomurakas 6380| 0,6 0,3 1,71 60)1 14 0,7
8 | Tomatid 15000 1,5 0,4 1,5 4,5 23 2;2
9 | Maasikad, aed- ja | .
mets- 8100! 0,7 0,4 1,4 49 3,5 1,4
10 | Peakapsas, valge 120007 17 .01 5877 1.2 81 aan
11 | Kaalikas ja naeris 7900 0,9 0,1 1,5 5,0 5,4 2,0
12 | Tomatipasta 3700 1,5 | 04 1,6 45 2.2 2,2
13 | Sidrunid 6700 0,4 — 17 44 3,3 0,9
14 | Tomatimahl 17100 1,5 0,3 1,5 1,7 2.2 2,0
15 | Peasalat 13000] 21 | 03| 1,1 ] 46 | 367] 20
16 | Apelsinid 6000 | 0,5 0,1 1,6 4,5 2,5 09
17 | Karusmarjad, kiipsed 6400( 0,5 0,3 15 6,4 1,8 1)
18 | Kurgid 215001 1,5 0,2 1,4 6,5 2,7 28
19 | Punased sostrad 5780 | 06 0,1 1,5 8,7 2,6 1.2
20 | Apelsini- ja mandarii-
nimahl 5670 0,4 — 1,6 0,5 1,4 0,6
21 | Mustikad 5400| 0,4 0,3 1,8 5.1 1,1 0,4
22 | Sibul 6130| 0,9 0,1 1,5 40 1.2 L2
23 | Soogipeet 6020 1,0 0,1 1,5 3,0 2,5 1.3
24 | Kirsid, kivideta 4750 0,5 0,2 1,6 0,5 8 | 0,6
25 | Johvikad (kuremarjad) | 6100| 0,3 0,4 1,8 433 4.2 0,4
26 | Arbuusid 7450 04 0,1 16 | 1,5 0,7 0,6
27 | Ploomid 53701 0,4 0,1 1,6 1,3 ; 0,7

:



. Lisa IH
(toiduainete toitevaartus)

[19, 21, 73, 76, 104, 115, 144, 145, 152]

vaste iihikutena (TPU)! nii suurtes toidu- i
vad organismis ,poledes* 3000 kcal (s. o. Aritmeetiline keskmine 3TPU/12
lorilistes kogustes)
it-amii i
PLh B RS Rk tf”dtu' valmistoidus seedita-
rauda 4In€tes | vaid komponente koos
TPU | A% | B B, | PP | C. e kestainega4
TPU | TPO | TPU | TPU | TPU |-kaupades TPUx
§ TP Ukeskm. e ;
10 11 12 13 14 15 16 17
B |
1 1 1 1 1 1 1 1
27,2 (256 75 | 109 | 54 | 84 35 8,3k(15v)
10,3 243 (758 2,5 1,7 | 54 30 12v (7,7x)
193 (123 36 | 66 | 24 |44 19 4,0(8,6v)
3,5 |160 2,0 1,6 22 T 15,1 2,7k(3,1v)
35 | 32 1,3 14 1,1 |113 12,0 11,8v(3,3k)
36 | 90 23 | 44| 30 | 104 | 105 3,0(3,8v)
26 | 19 B0 BB a8 73 9,1 7,7v(2,2k)
50 |30 45.| 24 | 60 |43 8,6 5,7v(2,3%)
4,3 1,0 3.2 <22 1,6 | 69 7,6 7,5Y(2,3k)
40 | 137| 36 | 24 | 32 |51 73 3,4K(7.2v)
21 3571 26 ] 26 | 47 |4 59 5,6Y(2,6k)
50 | 18 35| 20| 45 |14 4,9 3,6Y(3,2K)
27 |3 13| — | 04 |38 4,7 44"
2,2 | 20 37 .20 ]-:50 |14 4,7 3,2¥(2,1k)
43 d D57t 26 | 42 LT 119 4,6 3,9Y
86 1 161 24 ] 07 | .08 | 31 43 4,2v
2.1 25 .23 1 (08)] (1) 30 4,2 4,0v
43 | 09 32 [ 35 2942 4,4 437
35 | 09 1,2 | (0,8):] (1) {25 3,9 3,8v
0,8 1,5 23| 06 | 08 | 32 3,4 3,3v
2,9 5,8 1,1 1,5 13t | 16 27 2,3V (1,4k)
4 04 | 09 1,0 1,2 8,7 2,4 1,3k
28 |1 02 1 06 1,2 16 | 87 2,0 1,3k
33 1 31 1.9 1,1 1,3 | 103 1,9 1,7v
90 | 051 15| 17| 04 | 87 1,9 1,2k
g0l o8| 19{ 21121 714 1,6 1,57
8.1 25 1,6 0,9 1,8 39 15 1,3v
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1| 2 3 4 5 .} /8 o] o8 8
28 | Ounad, mitmesugused | 6030| 0,3 | 0,1 | 1,6 | 27 | 05 | 034
29 | Pohlad (palukad) 5400( 0,2 0,3 1,8 2,9 1.3 0,5
30 | Pirnid 5340 0,2 0,2 1,6 21 09 |05
31 | Viinamarjad 4330 0,3 — 1,7 1,3 0,9 0,6

Konserve  koogivilja-

3 dest ja roogadest
32 | Lillkapsas 25860 | 2,3 0,3 | M2 6,5 49+ 7,0
33 | Roheline hernes 6800 | 2,1 0,1 1,2 3,4 0,1 2,5
34 | Peedi-kapsa supp, | 2960! 0,8 1,6 0,7 18 3.5 1.5

varske (bors)
35 | Virskekapsasupp 3030 08 1,6 0,7 2,4 4,2 1,3v
36 | Aprikoosipiiree 3420 0,6 0,03 1,7 1,0 0,6 0,5
37 | Ounapiiree 3350 0,2 0,03| 17 1,3 0,5 0,4

Valgurohked toiduai-

ned
38 | Maks 2260 4,5 11 0,2 0,3 0,3 4,8
39 | Parm, kuiv, olle- 960 3,5 0,2 0,9 0,4 01 | 114
40 | Veri 3800| 6,9 0,1 001 — | 05 1,0
4] | Seened, mitmesugu-

sed, valja arvatud

kukeseened 8330 | 2,3 0,4 1,2 3,8 1,6 3,1
42 | Neerud 2460 | 4,2 g5 £ — 0,3 | 4,6
43 | Kooritud piim 8400 2,9 0,1 1,0 — 1130 5,1
44 | Aju, veise-, sea- 2240 24122 | i Fime - ABS AN
45 | Sojajahu, keskm. ras-

vane 800 | 3,4 0,5 0,7 1,8 2,4 3,0
46 | Tursk, luudeta 3900 69 0,2 0 0,5 4,7
47 | Sojagad 660 2,7 | 1,3 | 05| 16 | 24 | 34
48 | Kohupiim, rasvata 3300 6,4 0,2 0,2 4.0::1 <89
49 | Piim, tais- 45001 15 1,7 0,5 — 6,8 2,6
50 | Munad, tervikuna 1800 | 24 Z.1 0,03 0 3 2,5
51 | Juust (cheddar) 160 19 G124 4 9004 2 6,9 | 31
52 | Veiseliha, keskm. rasv. | 1670 33 | 18 | — i 0:2 11 ‘19
53 Hernes, kuivatatud 920 1,9 0,1 14 0,8 0,7 23
54 | Sealiha, keskm. rasv. 1030 [ 1,7 2,6 — — 0,1 1,2
85 | Heeringas, suitsutatud | 1420 3,2 | 1,8 | — = 1,2 | “23
56 | Maapihklid (Arachis) | 540| 1,5 | 24 | 03 | 06 | 04 | 12

Konservid liha-, kala-

ja piimasaadustest
57 | Maksapasteet 90| 15 2,5 0,2 0 0,4 1.5
58 | Krabid (vdhid) tomati-

kastmes 3450| 65 0,4 0,1 —_ 9,5 3,9
59 | Sudak (koha) tomati-

kastmes 2440 24 1,3 0,2 — 1(189) 1} . 8,7
60 | Neerud tomatikastmes | 1860 3,4 1,4 0,2 0 e F ¢ 2,6
61 | Latikas tomatikastmes | 2080 | * 3,2 1,5 0,3 — 11,0 42
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1 2 3 1. % '8 [ a8
62 | Tursamaks tomati- |
kastmes 540 0,2 3,1 0,03 — 0,3 0,6
63 | Loomakeel tarretises 1270422 |+ 81 00618 1,3 |- (K0}
64 | Tursamaks, naturaalne 4701 0,2 3,1 001 0 0,3 0,7
65 | Kondenspiim, sterili-
seeritud, suhkruta 2110115 1.7 0,5 0 6,8 2,6
66 | Ajud, kiipsetatud 1110 1,4 2,5 0,02 0 0,6 3,1
67 | Tursk olis 1030 2,1 2,4 (0) — 6,0 1,9
68 | Loomaliha, hautatud 1460 2,6 2,0 0,01 O 0,4 1,6
69 | Sprotid olis 800{ 14 | 26 | 001]| O 30 g
70 | Sardiinid,kaug-ida,dlis | 1070 1,8 2,4 0 0 0,4 21
71 | Kondenspiim, suhkruga 8701 0,7 0,8 1,2 0 3.3 1,2
72 | Sealiha, hautatud 80| 13| 26 | 0 0 031 07
73 | Lambaliha, hautatud 1100 1,9 24 |0 0 0,6 1,4
74 | Jiitis, koore- 14101 06 | 2,0 | 07 o 19 | 08
Teraviljasaadused,
kartul, banaanid
75 | Kartulid 3540 1,6 1,2
76 | Banaanid 3030 1,6 0,5
77 | Kaeratangud, -jahu ja
-helbed 810 1,3 3,2
78 | Mais, tdisterasaadused 830 1,3 1,6
79 | Rukkijahu, taisterast 870 1,4 14
80 | Nisujahu, téisterast 860 1,4 1,5
81 | Riis, taistera (pruun
riis) 850 1,6 1,8
Energeetilised toidu-
ained
82 | Datlid, kuivatatud 950 BT 0,9 0,4
83 | Siirup,  suhkruroost,
I ekstrakt 1050 03 | — BTl 22 1 03
84 | Sokolaad, piima- 550} - 05 | 19 | ‘07 | <05} AN SO
85 | Koor, 35%-lise rasva- : i
sisaldusega 910 0,2 30 | 0,1 0 09 | 03
86 | Maisijahu, -helbed 850| 0,7 | 0,1 14 | 06 ] 02| 0:5
87 | Nisujahu, I sorti 8501 09 | 0,1 1,5 | (01 {502 07
88 Sink, peekon 480| 0,4 3,1 — - 0,1 0,3
89 | Viinamarjamahl 4010 0,2 0 s ) — 0,5 0,3
90 | vai 410 0,02| 3,2 — — 0,1 0,04
91 | Riis, poleeritud (val-
ge riis) 830| 0,7 0,03| 1,6 0,1 0,2 (EF
92 | Mesi 980| 0,2 0 1,9 — 0,07| 0,1
93 | Marmelaad, keedis, '
povidlo 1150 0,04 — 1,9 0,6 0,1 0,1
94 | Searasv, sulatatud 330( 0,01 3,2 = — 0,01 0,01
95 | Tarklis 880| 0,1 0 1,8 — 0,2 0,2
96 | Suhkur 780 — — 1,9 — ——
Muud toiduained
97 | Nisukliid 980 0,5 | (1,1) 6,2
98 | Kalamaksagli 330 3,3 — —_
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Miarkusi tabeli (lisa III) kohta

1. Eri toidukomponentide paevasteks iithikuteks (TPU) on voe-
tud nende komponentide minimaalne vajadus inimesele pdevas moo-
«duka kehalise tegevuse korral. Seejuures on peamiseks aluseks Nou-
kogude Liidus kehtivad fiisioloogilised toidunormid [81]. Uhe
TPU-ga on seega vordsed vastavalt 100 g valke, 100 g rasvu, 405 g
seeduvaid siisivesikuid, 20 g kestainet, 0,8 g kaltsiumi, 1,6 g fosfo-
rit, 15 mg rauda, 5000 rahvusvahelist iithikut (RU) A-vitamiini voi
karotiini, 2 mg B,-vitamiini (tiamiini), 2,5 mg Bs-vitamiini (ribofla-
viini), 15 mg PP-vitamiini (nikotiinhapet voi selle amiidi) v6i 70 mg
C-vitamiini (askorbiinhapet). Ligemalt tabeli kohta vt. § 17.

2. Toiduainete 3000-kalorilised kogused sisaldavad kuivainet
tavaliselt mitte rohkem kui 700—900 g, mistottu nende kaal kuivata-
mise jarel muutub alati vordlemisi véikeseks.

3. Uks TPU A-vitamiini vordub 5000 RU-ga, 1,5 mg A-vitamii-
niga voi 4,5 mg karotiiniga.

- 4. Tabeli viimases tulbas on TPUkorr. arvud margitud indek- .
siga «v» nendel toiduainetel, mida tavaliselt siiiiakse vérskelt voi
‘toorelt, indeksiga «k» nendel toiduainetel, mida s66miseks valmis-
‘tatakse ette kuumutamisega. Et C-vitamiin kuumutamisel olulisel
maaral hdvib, on vastavatesse arvudesse voetud ainult 10% vérskes
toiduaines sisalduvast C-vitamiinist. Peale selle, arvudes TPUkorr.
on voetud ainult 10% karotiini vérskes toiduaines leiduvast hulgast,
sest karotiini seeditavus on puudulik, ja ainult see osa kaltsiumi,
mis jadidb iile samas toiduaines leiduva oblikhappekogusega | seon-
dumiselt.

5. Umbkaudne pédevane toidukogus on 3300 .g, mis koosneb
~800 g kuivainest ja ~2500 g veest.

6. Kaltsium spinatis ja peedilehtedes loetakse mitteseeditavaks,
‘kuna need sisaldavad suurel hulgal oblikhapet, mis moodustab
‘kaltsiumiga vdga raskesti lahustuva soola.

7. Kapsa ja salati vilised, rohelised lehed sisaldavad palju
(kuni ~7 korda) rohkem kaltsiumi ja karotiini kui sisemised lehed.

8. Viahem usaldusvdirsed andmed on pandud sulgudesse.
‘Tiree tdhendab tdhtsusetut hulka ja tédpsete andmete puudumist.

9. Kooritud kurkides peaaegu ei leidu karotiini; kurgid tervi-
kuna koos koorega (3000-kaloriline kogus) aga annavad umbes 17
‘TPU A-vitamiini efektiivsust.

10. Andmed on iseloomulikud kollasele maisile, valge mais ja
:selle jahu ei sisalda karotiini peaaegu iildse.
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