V. A. MOROZOVA

Toitumine
i siidame-veresoonte
| puudulikkuse puhul

‘ VABARIIKLIK SANITAARHARIDUSE MAJA
| TARTU, 1956




TR VEAR o1~ 2

V. A. MOROZOVA

TOITUMINE
SUDAME-VERESOONTE
PUUDULIKKUSE PUHUL

NOUANDEID HAIGELE

VABARIIKLIK SANITAARHARIDUSE MAJA
TARTU 1956

UDORAVIIHAA



Originaali tiitel

B. A. Mopo3sosa

IIutanue npu cepaevyHO-cOCYAMUCTOR
Hel0CTaTOYHOCTH

Mearus — 1955 — Mocksa

v Uukooy
\AMATUK G

ARHIIVKOGU



SISSEJUHATUS

Kommunistlik partei ja Noukogude valitsus hoolitsevad
tootajate pidevalt kasvavate materiaalsete ja kultuuriliste
vajaduste rahuldamise eest, noukogude inimeste tervise
sdilitamise eest. Hoolitsus rahva heaolu eest on partei ja
valitsuse peamine eesmirk. Just seepérast piihendataksegi
NSV Liidus rasketoostuse arendamise korval nii suurt
tahelepanu ka pollumajanduse, kerge- ja toiduainetetods-
tuse arendamisele, jédrjest laieneb kultuuri- ja ravi-pro-
fiilaktiliste asutuste, sanatooriumide, teadusliku uurimise
instituutide vork.

Noukogude arstiteadus, mis areneb geniaalse vene
fiisioloogi I. P. Pavlovi materialistliku 6petuse alusel, omis-
tab erakordselt suurt tdhtsust toitumisele.

Viimaste aastate jooksul on vélja tootatud teaduslikult
pohjendatud toitumise normid mitmesuguste elukutsetega
inimeste ja mitmesuguses eas laste jaoks. Laialdaselt on
arenenud ka teadus ravitoitlustamisest.

Oige, teaduslikult pohjendatud toitumine-soodus-
tab lapse normaalset kasvamist ja arenemist, taastab tais-
kasvanutel jou ja energia. See omab suurt tdhtsust ka
haigete ravimisel, soodustades kiiremat tervistumist ja
valtides monede haiguste {ileminekut kroonilisse vormi.

On toestatud, et paljude haiguste, muuhulgas ka
siidame-veresoonte puudulikkuse puhul omab &ige toitu-
mine arsti poolt maédratud reziimist kinnipidamise korval
suurt profiilaktilist tdhtsust ja osutub ka ravi véltimatuks
koostisosaks. Seda rakendatakse koikides Noukogude
Liidu haiglates ja sanatooriumides, sellega peavad olema
hésti tuttavad haiged ise ja nende perekonnaliikmed, et
oigesti organiseerida toitumist kodustes tingimustes. Sel-
lele kiisimusele ongi piihendatud kédesolev brosiiiir.



SUDAME EHITUS JA TO6O

Pohilise osa siidamest moodustab erilise ehitusega
lihas. Siidamelihases asuvad pea- ja seljaajuga tihenduses
olevad ndrvisolmed. Siidamelihas tootab soltumatult ini-
mese tahtest. Seestpoolt on siidamelihas kaetud ohukese,
viéljastpoolt aga paksema kestaga.

Siida koosneb neljast 6onest: kahest kojast ja kahest
vatsakesest, millede vahel on klappidega suletud avad,
kusjuures klapid avanevad ainult vatsakeste suunas.

Klapid asuvad ka siidamest viljuvate suurte vere-
soonte — aordi ja.kopsuarteri viljumise kohal. Need kla-
pid avanevad veresoonte suunas.

Normaalselt tombub siida kokku 70 korda mmutls
Algul tombuvad kokku kojad ja suruvad vere vatsakes-
tesse, seejdrel aga tombuvad kokku vatsakesed ja suruvad
vere kopsuarterisse ja aorti, millest ldhtuvad peenemad
veresooned (arterid). Arterid hargnevad omakorda veel
peenemateks harudeks. Koige peenemad nendest (nn.
kapillaarid) on nédhtavad ainult mikroskoobi all.

Labi kapillaaride chukeste seinte ldhevad veres leidu-
vad toitained (valkude koostisosad, siisivesikud, rasvad,
mineraalsoolad, vitamiinid) kudedesse, kus nad omasta-
takse. Kudedest satuvad aga verre laguproduktid. Nii toi-
mub ainevahetus.

Kudedes omastatakse verega siia kantud hapnik, verre
aga ldheb siisihappegaas, mis eritatakse organismist kop-
sude kaudu.

Veresoonte vorgu kaudu varustab siida verega koiki
meie keha kudesid ja elundeid. Koos verega viiakse neile
vajalikud toitained.

Siidame-veresoonte = puudulikkuse puhul siidamelihase
kokkutombejoud védheneb. Selle tagajirjel héirub nor-
maalne vereringe. Verevool aeglustub. Elundite ja kudede
toitumine ja hapnikuga' varustamine védheneb. Selle taga-
jarjel moodustub iileliigsel hulgal mittetédielikult hapen-
dunud ainevahetuse produkte, hdirub siisivesikute, rasvade
ja valkude ainevahetus.

Siidame-veresoonte puudulikkus voib tekkida paljudel
pohjustel, kuid koige sagedamini tekib see siidame-vere-
soc]J1nte siisteemi haiguste ja mitmesuguste kopsuhaiguste
puhul
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SUDAME-VERESOONTE PUUDULIKKUS

Siidame-veresoonte puudulikkuse esimese tunnusena
ilmub haigel hingeldus. See tekib igasuguse fiiiisilise pin-
gutuse puhul (kiire kondimine, trepist {ilesminek jne.).

Edaspidi ei lakka hingeldus ka siis, kui haige on rahu-
olekus, eriti pédrast 16unasooki, ohtul ja Gosel.

Pulsi sagenemine on f{iheks esimeseks algava siidame-
veresoonte puudulikkuse tunnuseks. Haigeid hairib siida-
mepekslemine, pigistustunne rinnus, kiire visimine, tugev-
nenud higistamine.

Uheks siidame puudulikkuse tunnuseks on huulte, nina-
tiibade, korvalestade ja kiiiinte sinikus. Jalgadel tekivad
tursed. Rasketel juhtudel voivad tursed levida ka dile
kogu keha. Haigete t66voime langeb.

Verepaisu tagajérjel kopsudes areneb vahel paisbron-
hiit, mille tulemusena tekib piinav koha, monedel juh-
~ tudel ka verekohimine (kopsuverejooks).

Uheks tdhtsamaks siidame puudulikkuse tunnuseks on
verepais maksas.

Siidame-veresoonte puudulikkusele on iseloomulikud ka
seedeelundite talitluse hdired (isu puudumine, iiveldus
ja oksendamine, raskustunne, kohu puhitumine, kalduvus
kohukinnisusele voi kohulahtisusele). Kohukoopasse kogu-
neb vedelikku.

Neerude talitluse hiire tagajdrjel vaheneb uriinieritus;
suurem osa sellest eritatakse 06sel.

Siidame-veresoonte puudulikkus areneb aegamdoda ja
voib kulgeda kerge voi raske vormina. Esimesel juhul
siidame talitluse puudulikkuse ndhud ilmuvad ainult
mingi, eelkoige kehalise pingutuse tagajérjel. Liikumise
ajal voi pérast seda ilmub hingeldus, inimene visib kii-
resti ja teda héirib tugev slidamepekslemine. Esineb ka
huulte sinikus, vidikesed tursed ohtuti jalgadel ja teatav
maksa suurenemine. Haiguse raske vormi puhul viljen-
duvad koik iilalloetletud héired teravamalt ja on piisivad.
Tugeva hingelduse, siidamepekslemise ja jouetuse tottu
on haigel raske kdia ja tootada. Maks suureneb tundu-
valt ja on valulik. Tursed piisivad pika aja jooksul. Koht
on kohuoonde kogunenud vedeliku tottu suurenenud.
Uriini eritub vidhe. Selles haiguse staadiumis on haiged
sunnitud viibima voodis.
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DIEEDI OSATAHTSUS HAIGUSE RAVIMISEL

Siidame-veresoonte  puudulikkusega haige ravimisel
omab voodireziim védga suurt tdhtsust. Voodireziimi kes-
tuse mdédrab arst olenevalt hédirete tugevuse astmest ja
nende piisivusest.

Viljakujunenud siidame puudullkkusega haiged ei talu
- horisontaalset asendit. Neile soovitatakse seepdrast pool-
istukil asendit voodis voi istumist tugitoolis. Peale selle
on vaja luua haigele optimistlik, kuid vaikne ja rahulik
111mbrus sisendada haigele usku haiguse soodsasse ku-
usse

Selliste haigete ravimisel on védga tédhtis kinni pidada
oigest toitumisreziimist. Médrates dieeti arvestavad ars-
tid haige aastatepikkust harjumust teatud toiduga ja
seedeelundite seisundit.

Toituda tuleb regulaarselt, siifia vdikestes kogustes
4—5 korda pédevas. Viimane sdomine peab toimuma
3—4 tundi enne magamaheitmist. Siifia tuleb aeglaselt,
toitu hésti méludes. S66gi ajal ei tohi juua.

Siidame t66 parandamiseks tuleb tarvitada toidu koostis-
osi kindlates vahekordades. Stidame-veresoonte puudulikku-
sega haiged peavad s6oma monevorra vahem kui terved ini-
mesed. “ Selle tulemusena vabaneb organism aegamdéoda
temas ainevahetuse hédirete tagajérjel kogunenud rasvade,
valkude ja siisivesikute laguproduktidest; vdheneb hingel-
dus, paraneb enesetunne, samuti ka siidame talitlus. Liha
tuleb kasutada piiratud hulgal ja mitte iga péev.

Vereringe hdires etendab suurt osa organismi iilekoor-
mamine vedelikuga. Seepdrast tuleb vedeliku kasutamist
piirata 3—4 klaasini 66pdevas. Liigne joomine voib pohjus-
tada organismis vee kogunemist ja tursete tekkimist, mil-
lede arenemiseks on siidamehaigetel suurenenud kalduvus.

Liigne vedeliku tarvitamine pcohjustab organismist mine-
raalsoolade ja'‘vitamiinide liigset véljaviimist, samuti koor-
mab see liigselt siidame ja neerude tood.

Siidame puudulikkuse puhul koguneb kudedes keedusool,
mille eritumine uriini kaudu vdheneb. See soodustab tursete
tekkimist. Seepédrast ei tohi keedusoola tarvitada mitte iile
3—5 g pdevas. Toidu soolasisalduse vdhenemine soodustab
organismi vabanemist kogunenud vedelikust.

Siidamehaigetel on kdige parem kasutada sellist toitu, mis
sisaldab suuremal hulgal A-, B- ja C-vitamiini.
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Selleks voetakse toiduratsiooni koostisse puu- ja aed-
viljamahlu, kibuvitsamarjaleotist, virskeid aedvilju, puu-
vilju (apelsine, sidruneid, antoonovka ounu), marju (aed-
ja metsmaasikaid, vaarikaid, musti sostraid) ja vitamiin-
preparaate. ‘ _

Aed- ja puuvilju peab keetma suletud nous, et vitamiinid
paremini sdiliksid. Toitusid toorestest aed- ja puuviljadest
tuleb valmistada vahetult enne tarvitamist.

Suitsetamine ja alkohoolsete jookide tarvitamine on kee-
latud. :

Siidame puudulikkusega haigetele on vajalik toitev, mait-
sev, vitamiiniderikas toit, mida tuleb siifia véikeste portsjo-
nite kaupa.

Kohvi ja teed lubatakse ainult piiratud hulgal ja korraga
vaikeses koguses.

TOIDUAINETE KOOSTIS

Toiduained koosnevad valkudest, rasvadest, siisivesiku-
test, mineraalsooladest, vitamiinidest, veest ja teistest aine-
test.

Valgud. Keha rakud koosnevad valkainetest. Toidu-
ainete valku kasutab organism lagunenud rakkude taasta-
mise materjalina.

Rasvad annavad polemisel palju energiat. Uleliigne
rasvahulk voib ladestuda inimesel nahaaluses koes ja sise-
elundite fimbruses.

Siisivesikud nagu rasvadki annavad energiat meie
organismi talitluste jaoks ja on toidus hddavajalikud. Siisi-
vesikute allikaks on taimne toit. Suhkur on puhas siisivesik.

Mineraalsoolad (keedusool) on vajalikud orga-
nismi normaalseks elutegevuseks. Toiduained sisaldavad
mitmesuguseid kaltsiumi-, kaaliumi-, magneesiumi- ja fos-
forisoolasid, nendes leidub ka rauda. Keedusool soodustab
organismi elutegevuse protsesse ja on hidavajalik mao-
mahla koosseisus esineva soolhappe moodustumiseks.
Keedusoola 60pdevane vajadus tdiskasvanud tervel inime-
sel on 12—15 g.

Vitamiinid. Nimetus ,,vitamiinid” tuleneb ladina-
keelsest sonast vita, mis tdhendab ,,elu”. Vitamiinid osutu-
vad toidu lisafaktoriteks ja on organismile darmiselt vaja-
likud. Looduses esineb mitmesuguseid vitamiine. Koik nad
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on erinevad nii oma keemilise ehituse kui ka toime poolest
organismisse. Neid tdhistatakse tdhtedega A, B, C, D jne.
Vitamiine leidub védikeste hulkadena toiduainetes ja nad
reguleerivad organismis-ainevahetuse protsesse.

Rohkesti C-vitamiini sisaldavate produktide hulka kuulu-
vad virsked aedviljad, marjad, puuviljad, varajane roheline.
Eriti rohkesti leidub seda vitamiini mustades sostardes, sid-
runis, kibuvitsamarjades ja ménniokastes. B;-vitamiini lei-
dub jamedas nisuleivas, nisukliides, tatra-, kaera- ja odra-
tangudes, kanalihas. A-vitamiini allikateks on v6i, mitme-
suguste loomade ja kalade maks, taimede rohelised osad,
samuti ka porgandid.

Ndidismeniiii ja iildised nouanded.

Ravitoitlustust ei saa 14bi viia ainult iihe dieedi abil. Sol-
tuvalt haiguse astmest kasutatakse mitmesuguseid toitumis-
reZiime. NSV Liidu Meditsiiniliste Teaduste Akadeemia
Toitlustusinstituut on vélja téctanud ravitoitlustuse siis-
teemi selle grupi haigetele. Néiteks siidame puudulikkuse
kerge astme puhul soovitatakse haigele soolavaba dieeti
(dieetlaud nr. 10). Vastavalt haige seisundi paranemisele
lubatakse dieedile lisada 3—5 g keedusoola 6opdevas. Edas-
pidi viiakse haige iile harilikule toidule.

Haiguse raske vormi puhul méaratakse teistsugune dieet
(dieetlaud nr. 10a).

Dieet nr. 10a sisaldab: 50 g valku, 70 g rasva, 300—
350 g siisivesikuid ja kuni 0,5 1 vaba vedelikku. Selles
meniilis kasutatud toiduained annavad 1500—1900 kalorit
ja sisaldavad 1—1,5 g keedusoola. Leib on siin soolavaba.
Haige so6b 7 korda pdevas. Koik dieetlaua nr. 10a toidud
valmistatakse peenendatud kujul (piireedena). Moningatel
juhtudel aga (kestvad ulatuslikud tursed, vedeliku kogune-
mine kohuoonde jne.) soovitab arst modifitseeritud Karelli
dieeti (vt. lisa 3) voi teostab nn. ,koormusevabu pédevi”.
Selleks on koige sobivam puuvilja-marja dieet (1,5 kg Gunu
pdevas). Koormusevabu paevi teostatakse iiks kord nadalas;
seda ei saa kasutada kurnatud ja norkadel haigetel.

Kui haige seisund on paranenud (pédrast tursete ja hin-
gelduse kadumist), viiakse haige dieetlaualt nr. 10a fiile
dieetlauale nr. 10. Sel puhul saab haige 66pdevas 75—80 g
- valku, 65—70 g rasva, 400—450 g siisivesikuid. Dieetlaua
nr. 10 koostisse kuuluvad toiduained annavad 2500—2800
kalorit. See toit on tdisvdartuslik. Sellel dieedil olev haige
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saab kiillaldasel hulgal mineraalsoolasid, taimset tsellu-
loosi ja vitamiine. Keedusoola ei sisalda toiduained iile
1,6 g. Toidu valmistamisel sellele soola ei lisata. Leib on
soolavaba. Haige s66b pédevas 6 korda. Vaba vedelikku luba-
takse kasutada 6opdevas 0,8 liitrit. Toit valmistatakse hari-
likul viisil.

Et toit on valmistatud ilma soolata, vGib selle maitse
parandamiseks lisada dddikat, sidrunhapet, sidrunit, sibulat
(keedetud voi hautatud), kaneeli, keedist, suhkrut.

Téhelepanekud on nididanud, et modifitseeritud Karelli
dieet avaldab head toimet siidame puudulikkuse raske staa-
diumi all kannatavatele haigetele (eriti siidamerikete puhul):
kiiresti kaovad tursed ning rinna- ja kohuoonde kogunenud
vedeliku hulk vdheneb. Karelli dieet on koostatud selliselt,
et haigele ei anta iile 1 liitri vedelikku (3—5 klaasi piima)
oopdevas ja see jaotatakse 8—10-le korrale, jark-jargult
lisatakse tahket toitu, nii et kolmandal niddalal antakse juba
leiba, muna, hapupiima, juurvilju, kartuleid, liha.

Edasi viiakse haige iile dieetlauale nr. 10a.

Ateroskleroosihaigetele siidame puudulikkuse staadiumis
soovitatakse 2/, terve inimese toiduratsioonist, jattes sellest
vilja kolesteriini! ja D-vitamiini sisaldavad toiduained
(maks, neerud, rasvased kalasordid, munakollane, aju, sea-
liha). Dieedi kalorsus ei iileta 2700 kalorit 66pédevas. Soovi-
tatakse lipotroopsete ? ainete (koliin, metioniin) poolest rik-
kaid toiduaineid, nagu kohupiima, sojaube, kaeratangu.
Dieet on soolavaba ja vedeliku piiramisega vastavalt dieet?
lauale nr. 10 v6i nr. 10a olenevalt siidame-veresoonte puu-
dulikkuse astmest (kerge voi raske).

Naidismeniiii
Dieetlaud nr. 10

Koik toidud valmistatakse ilma soolata. Vedeliku iildhulk 1,5 1,
vaba vedelikku 0,8 1. Ilma soolata (magedat) saia 250 g, suhkrut 30 g
(kogu pdeva kohta).

Kell 8

1. Void 10 g.

2. Manna-, tatra- voi riisipuder piimaga (riisi 50 g, piima 100 g,
suhkrut 5 g).

! Kolesteriin on rasvataoline aine, mis ladestub ateroskleroosi puhul
veresoonte seintes.
3 Ained, mis soodustavad ladestunud rasva imendumist.



3. Klopitud muna voi auruomlett ithest munast voi kohupiim hapu-
koorega (kohupiima 75 g, hapukoort 20 g).

4. Klaas teed ounaga voi pool klaasi teed piimaga voi tee kee-
disega.

Kbl -1

Riivitud porgand hapukoorega (porgandit 100 g, hapukoort 10 g).
Voib anda ka toorest duna (100 g) voi kuivatatud aprikoose leotatult
(30 g) voi porganditest ja Guntest marmelaadi.

Kell 14

1. Ilma lihata borsts (pool taldrikutdit) voi puuviljasupp: magus
riisisupp sidruniga; odratangusupp kartulite ja hapukoorega — 200 g
(odratangu 30 g, kartuleid 50 g, keedetud sibulat 10 g, hapukoort 20 g).

2. Praetud liha 100 g. Liha tuleb eelnevalt keeta ja seejirel praa-
dida praeahjus, seda voib teha sibulaga (void 5 g) voi: keedetud liha
kastmes puuviljaga, bofstroogonov.

3. Piimakissell (piima 150 g, kartulijahu 7 g, suhkrut 15 g, vani-
liini maitse jdrgi) voi: dunapiireed 100 g; tooreid 6unu 100 g; kuiva-
tatud ploome leotatult 50 g.

Kell 16

1. Kibuvitsamarjaleotist 100 g (suhkur pievasest annusest).
N 2. Virskeid cunu 50 g voi: kuivatatud ploome leotatult 50 g; leo-
tatud kuivatatud puuvilja 50 g.

¥ Kell:-19

1. Kohupiim piimaga (kohupiima 75 g, piima 50 g); piima voib
asendada koorega voi: kohupiimaklimbid koorega.

2. Keedetud makaronid vdiga voi: kartulikotletid kuivatatud ploo-
midega; hapukoores hautatud peedid Guntega; porgandikotletid peenen-
datud kuivikutega, peenendatud puuviljaga (porgandit 200 g, mannat
15 g, piima 50 g, suhkrut 5 g, kuivatatud puuvilju 30 g, kuivikuid 5 g,
void 10 g).

3. Pool klaasi teed piimaga (piima 50 g, suhkrut 10 g) voi pool
klaasi piima suhkruga.

Ooseks
Pool klaasi teed piimaga voi pool klaasi piima.
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Dieetlaud nr. 10a

Koik toidud valmistatakse peenendatult ilma soolata. Uldine vede-
likuhulk mitte iile 1 1, vaba vedelikku kuni 0,5 1. Suhkrut 30 g, mage-
dat saia 150 g (kogu pdeva kohta).

Kell 8

1. Void 10 g.
2. Riisipuder piimaga (riisi 50 g, piima 100 g, suhkrut 5 g, void
5 g) voi: manna-, tatra- voi nisupuder rosinatega.

Kell 11

1. Klopitud muna véi: auruomlett iihest munast; kohupiim hapu-
koorega (kohupiima 50 g, hapukoort 20 g).

2. Kibuvitsamarjaleotist 100 g (suhkrut 10 g) véi: tooreid riivitud
ounu (100 g) suhkruga; porgandimahla (100 g).

Kell 14

1. Peeneks loigatud liha voi: aurusuflee lihast, aurufrikadellid
lihast, aurukotlet lihast (liha 50 g, magedat saia 10 g pdevasest nor-
mist, void 5 g).

2. Kartulipiiree 100 g (kartulit 100 g, piima 25 g, void 5 g) voi:
juurviljapiiree; porgandi- voi korvitsapuder.

3. Piimakissell (piima 100 g, kartulijahu 5 g, suhkrut 10 g) vai:
johvikakissell, musta sostra kissell véi ounapiiree.

Kell 16

Kuivatatud puuviljad voi ploomid leotatult, suhkruga ilma vedeli-
kuta (puuvilju 30 g, suhkrut 15 g).

Kell 19

1. Kartulikotletid kuivatatud aprikoosidega vdi: suflee rohelistest
hernestest; mannakotletid kuivatatud ploomidega; kotletid riivitud
porgandist (porgandit 100 g, kuivatatud puuvilja 15 g, piima 25 g,
void 5 g, mannat 8 g, suhkrut 5 g, kuivikuid 3 g).

2. Peenendatud kohupiim suhkruga (kohupiima 75 g, suhkrut
10. g) voi: klopitud muna; kohupiim; klimbid hapukoorega.
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Kell 21
Kuuma piima 100 g (pool klaasi).

Ooseks
Kibuvitsamarjaleotist (100 g voi pool klaasi) gliikoosiga (20 g).

Ravitoitlustust kodustes tingimustes voib kasutada ainult
arsti juhendite jargi. Ainult sel juhul voib see tuua kasu.
Arstil on koik voimalused selleks, et tdpselt kindlaks méa-
rata haiguse iseloom ja staadium ning méérata kompleksne
ravi, sealhulgas ka dieetravi. Peale dieedi voib arst méa-
rata haigele siidametegevuse taastamiseks ka medikamen-
toosset ravi.

Haigelt, tema omastelt ja teistelt temale ldhedastelt isi-
kutelt noutakse koikide arsti korralduste tépset tditmist. See
juhis kehtib nii pdeva- ja toitumisreziimi kui ka arsti poolt
madratud ravimite kasutamise ja raviprotseduuride teosta-
mise kohta.

Sellest juhisest korvalekaldumine voib tekitada haige ter-
visele parandamatut kahju.

Monel juhul soovitavad arstid haigele kergeld fiisiotera-
peutilisi protseduure, kerget voimlemist, ravimist kuurordis,
olenevalt haiguse raskusest. Mitte mingil juhul aga ei tohi
neid kiisimusi lahendada ega haigele nou anda meditsiini
alal mitteteadlik inimene.

Tuleb meeles pidada, et monede stidamehaiguste puhul
voib kuurordis viibimine tuua suurt kahju. Seepérast, enne
kui soita kuurorti, on vaja saada selleks luba ravivalt ars-
tilt. Koikide ravimeetodite o0ige kasutamine voimaldab hai-
gel paljudel juhtudel taastada oma tervise ja to6vGime. |

Kiisimuse toovoimelisuse kohta otsustab arst igal iiksik-
juhul individuaalselt, arvestades koiki haiguse isedrasusi.

PROFULAKTILISED ABINOUD

Profiilaktika ainus iilesanne on dra hoida haiguse tekki-
mist ja arenemist. Arsti korralduste range téditmine, toitu-
misreziim, t66 ja olustikuline hiigieen — koik see on hiig-
lasuure profiilaktilise tdhtsusega.

Stidame puudulikkusega haigetele on vidga tédhtis tiita
isikliku hiigieeni reegleid. On vaja hoolitseda selle eest, et
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elamu oleks kuiv. Toatemperatuur ei tohi olla iile 16—18° C.
Magada soovitatakse 8—9 tundi. Enne magamaheitmist ja
parast magamist on soovitatav tuba histi chutada. Suvel
tuleb magada avatud aknaga. Head toimet avaldab keha
tileh6orumine sooja veega ja sellele jargnev kiteridtikuga
kuivatamine.

Kuumad vannid, saunas kdimine, paikesevannid, suple-
mine kiilmas vees vilu ilmaga, tousmine migedesse, koik

LISA nr. 1

Toiduainete keemiline koostis ja nende kalorsus (grammides 100 'g toi-
duaine kohta)

Keemiline koostis
Toiduai i i s :
oiduainete nimetus ik S Sﬁ;wes,_ Kalorite hulk
uid
Suhkur 94,51 387,49
Nisuleib 5,79 0,46 57,07 257,90
Sai 8,39 1,84 57,92 268,48
Kaeratangud 9,60 5,22 63,04 346,37
Tatratangud 8,00 1,57 64,44 311,60
Manna 8,01 0,80 73,64 342,20
Riis 6,50 1,16 ZL72 331,49
Makaronid, nuudlid 9,25 0,53 73,28 343,30
Herned 19,38 3,21 50,34 315,50
Kartul 1,39 0,19 18,58 83,64
Virske kapsas 1,10 0,15 4,14 22,88
Virske kurk 0,71 0,09 1,81 11,17
Tomat 0,62 0,16 3,27 17,44
Soogipeet 1,51 0,08 9,50 45,88
Porgand 0,71 0,25 7,43 35,70
Téispiim, lehma 3,12 3,49 4,94 65,50
Hollandi juust 24,29 29,95 2.37 390,71
Kohupiim, lahja 14,14 0,56 1,16 67,94
Hapukoor 4,21 24,94 1,72 256,07
Hapupiim 2,96 248 3,04 49,90
Kanamuna (kaal 70 g) 8,52 8,05 0,38 111,37
Vai 0,98 83,97 0,60 787,40
Liha, lahja 19,56 5,25 0,66 131,73
Kanaliha 18,85 4,84 1,07 126,68
Kala, lahja 19,80 1,42 — 94,39
Ounad, virsked 028 —_ 10,92 45,92
Viinamarjad, virsked 0,71 - 13,69 59,04
Pirnid, varsked 0,24 - 8,24 34,77
Johvikad 0,24 — 6,89 29,23
Kompott, kuivatatud 1,75 —_ 47,16 200,53
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spordiliigid, raske kehaline t66 on haigetele absoluutselt
keelatud. Igapdevases elus on vaja viltida suure kehalise
pingutusega seotud t6id. Ei tohi kanda raskexd asju, pesta
pesu, porandaid jne.

Arsti nouande kohaselt ja tema kontrolli all on soovitatav
kerge ravivoimlemine ja jalutuskdigud.

Oige tookorraldus ja Oigeaegselt alustatud ravi voivad
haige eest hea hoolitsemise korral olulisel mddral mojus-
tada haiguse kulgu.

Kogemused nditavad, et haiged, kes tdidavad arsti nou-
andeid, kes rangelt peavad kinni toitumisreziimist ja hiigi-
eenireeglitest, voivad paljudeks aastateks sdilitada t66voi-
melisuse, energia ja eluroomu.

LIS'A ar2

Vitamiinidesisaldus toidﬁainetes (milligrammides 100 g toiduaine
kohta).
Vitamiin A.
Pohilised toiduained, mis- sisal- W
davad A-vitamiini Vitamiini hulk
Voi . 152
Lehmapiim 0,1
Ro66skkoor 0,6
Muna 1,3 (ithes munas)
Porgand 9
Roheline sibul 6
Suurte sarvloomade maks 30
Vitamiin B;.

Pohilised toiduained, mis sisal-

davad B;-vitamiini ! Vitarmitak Rk
I

Leib jdmedast nisujahust |
Kaeratangud 5
Tatratangud ‘
Nisujahu (82—94%)

Mitmesugune liha |
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Vitamiin C

Péhilised toiduained, mis sisal- Vitamiini h
davad C-vitamiini iamiini holk
Kibuvitsamarjad, kuivatatud ’ 1500
- Mustad sostrad 300
Minni- ja kuuseokkad talvel 220
Lillkapsas ! 70
Sibul, roheline l 60
Aedmaasikad 60
Apelsinid 40
Peakapsas 30
Metsmaasikad 30
Vaarikad | 30
Ounad (antoonovka, titovka) I 25
Kartul 10

Vitamiin B, (riboflaviin)

Pohilised toiduained, mis sisal-
davad B,-vitamiini

Vitamiini hulk

Meditsiiniline parm, kuivatatud 6,0
Olleparm, kuivatatud I 40
Maks (suurte sarvloomade) 2,0
Taispiim 0,1
Arabhiis 0,5
Rohelised herned O
Laatsed 0,3
Muna 0,3




Modifitseeritud

> | ES Eg g s
Es |28 | s58 =] V rithm VI riihm
F|Bal®a Ha _ A& | 3—4 pdeva| 3—5 pieva
M| —— | S =N 2o
8 | 100 g | 100 g 100 g pii- [100 g pii-|100 g piima,|100 g piima, 50 g
piima | piima |ma, 25 g | ma, 50 g (50 g ilma soo-/ilma soolata lei-
ilma soo- |ilma soo- [lata leiba, 1 |ba, 1 kdva muna
lata leiba |lata leiba|kdva muna
10 | 100 g| 100 g| 100 g 100 g |100 g piima ({100 g piima
piima | piima | piima piima
12 | 100 g | 100 g| 100 g 100 g (100 g piima {100 g piima,
piima | piima | piima piima 50 g leiba
1‘4 100 g | 100 g {100 g pii-{100 g pii- |Riisipuder: (100 g piima,
piima| piima jma, 25 g | ma, 50 g |riisi 20 g, |kartulipiiree : kar-
ilma soo- |ilma soo- |void 10 g, |tuleid 200 g, pii-
lata leiba | lata leiba [piima 100 g |ma 50 g, void
10 g
16 {100 g (100 g| 100 g 100 g |100 g piima (100 g piima
piima | piima| piima piima
18 | 100 g {100 g| 100 g 100 g (100 piima, [100g piima, 50 g
piima | piima| piima piima |50 g ilma |ilma soolata lei-
soolata leiba |ba, 1 kdva muna
20| — [(100g| 100 g 100 g [100 g piima |100 g piima
piima | piima piima
22| — ey, Rtle - — 100 g piima
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Karelli reziim

LISA nr. 8

VII rithm VIII riihm IX rithm X rithm
2 pideva 3—4 pieva 3—4 pieva 4—7 pideva
100 g piima, 50 g{50 g suhkrut 50 g suhkrut 70 g suhkrut pde-

ilma soolata lei-
ba, 1 kdva muna

100 g piima, 100
g riivitud (voi
kiipsetatud) 6unu

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, kartulipiiree

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, aurufrikadel-
lid lihast: liha

50 g, void 10 g

100 g piima

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, 1 kdva muna

100 g piima

100 g piima

pdeva kohta,

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, 1 kova muna

100 g piima,
100 g riivitud
ounu

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, kartulipiiree

100 g piima,50g
ilma soolata lei:
ba, aurufrikadel-
lid lihast: liha

50 g, void 10 g

100 g piima

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, 1 kdva muna

100 g piima

100 g piima

pdeva kohta,

100 gpiima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, 1 kdva muna

100 g piima,
100 g riivitud
ounu

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, kartulipiiree

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, aurufrikadel-
lid lihast, 100 g
toorest riivitud
porgandit

100 g piima

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, 1 kdva muna

100 g piima’

100 g piima

va kohta, 100 g
piima, 50 g ilma
soolata leiba,
1 kdva muna

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, 15 g void

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-*
ba, kartulipiiree

100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, aurufrikadel-
lid lihast, 100 g
toorest riivitud
porgandit

100 g piima, 50 g
keedetud kartu-
leid, 15 g véid
100 g piima, 50 g
ilma soolata lei-
ba, 1 kdva muna

100 g piima -

100 g pilima
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LISA nr. 4
KOORMUSEVABAD PAEVAD

. Ounapaevad. Virskeid valminud 6unu antakse 1—2 pédeva
viltel 300 g 5 korda pdevas. Seega saab haige 1,5 kg ounu pievas.
Ounu voib anda peenendatuna (kui hambad pole korras voi kui siidame-
haigusega kaasneb jdmesoole haigus — koliit).

2. Arbuusipdevad. Kasutatakse tursete puhul, sest arbuus
on hea kuse-eritust soodustav vahend. Pdeva jooksul antakse 1,5 kg
valminud arbuuse (puhas kaal ilma kooreta). See hulk jaotatakse
vordseteks portsjoniteks ja antakse portsjonite kaupa iga 3 tunni
tagant.

g3. Koormusevabad pdevad kuivatatud aprikoo-
sidega. Antakse 500 g kuivatatud, kergelt leotatud aprikoose, 100 g
kaupa 5 korda péevas.

4, Riisi-puuviljapdevad. Pdeva jooksul saab haige 700 g
ounu, 150 g piima, 75 g riisi, 70 g suhkrut.

Nimetatud toiduainete keemiline koosseis: valku 11,561 g, rasva
- 6,10 g, siisivesikuid 203,80 g, kaloreid 939,55.

LISA nr. 5
RIISI-PUUVILJAPAEVA MENUU

Kell 8.

1. Pool klaasi teed kahe supilusikatiie piimaga (suhkrut 10 g).
2. Riisipuder (riisi 25 g, piima 50 g, suhkrut 10 g).
3. Riivitud 6unu 100 g.

Ke ] oL
Riivitud 6unu 100 g.
Kell 14.

Riisipuder (sama koostis, mis hommikul).
Riivitud ounu 100 g.

1 e

Kell 16.

1. Klaas teed kahe supilusikatdie piimaga (suhkrut 10 g).
2. Riivitud 6unu 100 g.

Kell 19. \

1. Riisipuder (sama koostis, mis hommikul).
2. Riivitud Gunu 100 g.

Kell 21.
Riivitud éunad (200 g) suhkruga (20 g).
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