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VITAMINID Kdl TOIDU
TARVILIKUM OSA.

Koige vaartuslikumaid vitamine
saame ainult kalast. Vitaminide si-
salduvus Eesti kalades ja loomades.

Vitaminide puudus toidus on paljude
haiguste pdéhjuseks.

Viimaste paarikiimne aasta jooksul on
toiduainete ja toidu koosseisu (dieedi)
uurimused nii moénegi elulise téhtsusega
probleemi lahendanud, ménegi nahtuse
selgitanud, mis aastasadade valtusel sur-
mavate haiguste péhjuseks olid.

Nii pandi juba enneajaloolisest ja eriti
keskajast saadik tdhele, et Pohjamaade
reisijad sageli mingisuguse raske haiguse
ohvriks langesid, mille esimesteks tunde-
markideks olid muu seas silmahaigused,
verejooks igemetest ja ilanahast, hammaste
lahtiminek l6ualuus, iildised valud, seedi-
misorganide rikked jne. Haigus, mida tunti
nime all skorbuut (vene keeles — upinra),
|6ppes harilikult surmaga. Sama haigus
tekkis ka soojema kliimaga maadel nélja-
hédade puhul, alatoitlusega kasikdes. Kuid
haigusest ei pdasenud ka joukamad, kellel
ehkki toiduaineid kiillaldaselt, toidus puu-
dus mitmekesidus. Arvati, et juurevilja
soomine aidata voib, kuid, mis just eriliseks



haiguse pohjuseks oli, ei teatud kuni
20-nda sajangu alguni. Nende rohkete
haiguste seast on tuntuim n. n. beri-beri,
mis léunapoolsetelt rahvastelt rohkeid
ohvreid ndéuab, eriti seal kus riis pea toidu-
aineks. Ja just beri-beri haiguse pdhjuste
selgitamisel tehti esimesed leiutused, et on -
mingisugused ollused toidus, millede kee-
milist iseloomu véimata on kindlaks maa-
rata, kuid millede puudumine toidus
beri-beri (ja ka skorbuudi) pohjuseks on.
Need esimesed oletused leidsid kinnitust
huvitavate katsete jdreldustel, mis toi-
miti lindude (tuide) toitmisel puhta ja
parima riisiga (ilma kestata, n. n. poleeri-
tud riisiga). Selgus et tuid, keda parima
riisiga toideti, jaid varsti haigeks ja surid,
kuna teised, keda toideti puhastamata
riisiga, terveks ja tugevaks jaid. Kontrolli-
miseks anti haigeks jéddnud tuidele riisi
keste siilia, ja varsti paranesid linnud,
kuid haigus ilmus jélle kui toitma hakati
puhastatud riisiga.

Kuigi korda ei ldinud keemiliselt &ra-
madrata, mis just riisi kestas sdadrase ter-
vendava modjuga on, selgus et selle tund-
matu olluse puudumine loomale ja
ka inimesele surmava haiguse pd&hjuseks
on. Seda saladuslikku ollust nimetati vita-
miniks, arvates st see keemiliselt amii-
nide gruppi kuulub (vita =elu).

Viis isesugust vitaminide gruppi.

Jargnevad uurimused selgitasid, et ei
ole iiks vitamin, mille olemasolu toidus
ilmtingimata tarviline on, vaid et neid on
mitu. Viimaste, 1926 a. uurimuste jargi on
selgitatud {ildse viie isesuguse vitamini
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olemasolu,”) ja et kui tlikski neist viiest
isesugusest ollusest toidus puudub, olgugi
et toit muidu koéigiti hda ja mitmekesine
on, siis ikkagi mitmed patoloogilised siimp-
toomid ilmsiks tulevad, mida ainult vita-
minide puudusega seletada saab. On
kindlaks tehtud, et vitaminide puuduse
tottu tekkinud haigusi voi, ildise nimetu-
sega, avitaminoosi, teisiti arstida ei
saa, kui toitu tdiendades puuduva vitamini
sisaldava ainega.**)

Kui iiks ehk rohkem vitaminidest toidus
puudub — on tésisemad raskused inim-
tervisega paratamatud. Uksikuid vitamine
nimetatakse nende tlesleidmise jarjekorras
ladina tdhtedega: vitamin A, vitamin B
jne. Mitmed Opetlased arvavad, et iga
vitamin ei ole liksik, vaid moodustab terve
grupi, ja sp. tarvitavad seda nimetust mit-
muses, vitaminid A, vitaminid B jne. Kées-
oleval ajal tuntakse vitaminide gruppe A,
B, C,D ja E, kuna nende keemiline struk-
tuur ja koosseis senini tédiesti tundmatu on.

Toidu vaartuse hindamiseks pole kiillalt
tema keemilisest koosseisust.

Seega pole kiillalt, kui meie toit sisaldab
tarviliku hulga munavalge ollust, rasva,
sisivett, soolasid, sest koige kiillalisema,
véarske ja maitsva toidu juures, kust eral-
datud vitaminid, jaédb inimene norgaks,
kaal vaheneb, tekivad haigused, millele,
kui vitamine toidule juure ei lisata, para-
tamatult surm jargneb.

*) prof. Mc Collum, E. V. ,Vitamins in
Fish and Shellfish®, Washington 1926, 1hk. 546.

**) Hinard, G. ,Etude sur la valeur alimen-
taire du poisson de Mer“, Paris, 1923.

9



Meie harilik toit sisaldab o6nneks pea
koiki vitamine (véljaarvatud D grupist)
tarvilisel arvul nii’ et mitmekesise dieedi
juures avitaminoosi néhtusi peaaegu ette
ei tule. Vitamine D, mida harili-
kuis toitudes vdgavahe on, lei-
dub ainult kalarasvas, kuna suu-.
rimas osas harilikkudest liha ja taime-
toitudest need vitaminid absoluutselt puu-
duvad.

A ehk antiophtalmilised vitaminid.

Selle grupi vitaminide puudus toidus
kutsub esile mitmesugused silmahaigused,
millest siis ka nimetus antiophtalmilised.
Pisarnaarmed ei to6ta enam valja silmavett,
silma sarvkile kuivab ja praguneb, luues
pinda mitmesugustele bakteerilistele prot-
sessidele

Ka siiljenddarmed kaotavad samuti vita-
minide A puudumisel oma tegevusvéime,
mis omakorda moéjub seedimise halvene-
mise suunas. Samuti tekivad mitmesugu-
sed korva- ja ninahaigused. Koéik need
ndhtused on vitaminide A puudumise para-
tamatuiks jareldusteks. Vitaminid A lahu-
vad ainult rasvas ja o6lides. Leidub seda
vitaminide gruppi eriliselt rohkesti tursa
maksas,*) kuid ka lldse koikide kalade ja
meriloomade rasvas, suguproduktides ja

*). Nonda nimetatud ,kaladli“ véi ,leberthran
mis apteekides miitigil on tursa maksadli. Tursa
maksadli vitaminide aktiivsuse selgitamiseks on
A. D. Holmes a. a. 1922—1926 rea huvitavaid
uurimusi toiminud, mis Ameerika ja Euroopa
keemilises ja arstiteatuslises erikirjanduses ilmunud.

Holmes, A. D. ,Liver-oils, richest natural
source of fatsolubile vitamins®, Wash. 1926, lhk. 537.
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lihas. Meie merikalade hulgast, peale
juba nimetatud tursa, on vitaminirikkad :
raim, kilu, angerjas ja lest, kus
vitamine A grupist rohkesti leidub nii rasvas
kui marjas ja niisas. Dr. Citovitsi labora-
tooriumis  Tallinnas on praegu veel
pooleli vitaminide sisaldavuse selgitamine
tindikalas. Rohkesti vitamine sellest grupist
sisaldub ka meri- -imetajate, seega ka meie
hiilgete rasvas ja lihas.

Védhemal maéral sisaldub A grupi vita-
mine munades, vobis, |6he rasvas. Eriti
huvitavad on Ameerika opetlase Holmes'i
uuemad uurimused kalavitaminide aktiiv-
susest vorreldes sama A grupi vitamini-
dega, mis leiduvad vois. Holmes'i toode
tulemused néditavad et tursa maksas sisal-
duvad vitaminid on enam kui 100 korda
aktiivsemad, vdis sisalduvaist.*)

Tursa maksadli ja angerja rasva tarvi-
tamine mitmesuguste haiguste arstimisel
on tuntud vanast hallist ajast. Nii on Jaa-
panis aastasadasid tuntud lastehaiguse, n. n.
wkikan'i arstimine angerja rasvaga. Skan-
dinaavia vanemas kirjanduses leidub mar-
kus tursa — kalarasvaga arstimise viisidest.

Kilu kui arstirohi oli tuntud juba neli-
sada aastat tagasi.

Huvitavaid andmeid leiame iihes oige
vanas raamatus,**) mis ilmus Rostock’is,

*) Holmes, A. D. ,Vitamin potency of Cod-
liver oils“, Industrial and Engineering Chemistry,
Vol. 17. 1925, pp. 75—78

Holmes, AD,and Pigott M.G. ,Studiesof
the vitamin potency Bost. Medical and Surgical
Journal, vol. 193, Nr. 16. pp. 726—728. 1925 October.

8 Nicolaus Marschalcus: »De Aquati-
lium et piscium Historiae“, Rostock, 1520 (in Folio).
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Meklenburi hertsogiriigis aastal 1520, kus
kirjeldatakse, et meie Ldaanemere kilu liha,
sisikond (ja pea), pulbriks héérutult, aitab
suurepéraselt kurgu ilanaha ja igemete
paistetuse, méadanemise je haisemise vastu
(néhtavasti skorbuut), samuti ka madude
hammustamise puhul vastukihvtina. Pole
kahtlust et siin aktiivseks méjuriks olid
kilus sisalduvad vitaminid, mille olemasolu
alles niitid 400 a. hiljem teaduslikult t6es-
tatud.

Mitmed kalaga arstimisviisid leiduvad
ka teistes vanemates téédes 1500—1700
aastaist™), mis hilisematel aegadel tdiesti
korvale jaetud, kuid millistest arstimisvii-
sidest nii monedki niilidisaegse vitaminide
teooriaga ja tdpsete, teadusliste katsetega
uuesti kinnituvad.

B ehk antinevriitilised vitaminid.

KRoéige sagedamini leiduv vitamini grupp
meie harilikus toidus, véljaarvatud alamal
nimetatud toiduained. Lahub vees.

Rohkesti leidub selle grupi vita-
mine rdime, kilu ja lesta ndadarme-
tes ja sisemistes organides; limulastes
(austrites), ka loomade naddrmetes: maksas,
neerudes jne.

*) ,Aquatilium Animalium Historiae“,
Hipulyto Salviano Typhernate, Romae,
1544 (in Folio).

»An Essay towards a Natural History of the
Herring®, by I. S. Dod d, London, 1752.

wsAdamus Lonicerus: Kreuterbuch®
Frankfurt, 1582 (in m. Fo.). (Kdik kolm t66d —
nende ridade kirjutaja raamatukogus Tallinnas).
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Vdhesel médadral leidub ka looma-
lihas.

Puudub — valges nisujahus, polee-
ritud valges riisis, iildse ilma kliideta jahus,
tangus, kruupides, Olides, rasvades, ka
tursa ja l6he lihas.

C ehk antiskorbuudilised vitaminid.

C grupi vitaminid leiduvad tunduvates
hulkades varskes ja toores puu- ja aiaviljas.

Eriti rohkesti sidronis, apelsinides,
duntes, jdhvikates, vahkides (3) ja limulas-
tes (austrites).

Lahub vees.

D ehk antirahiitilised vitaminid.

Vitaminidest A grupist véimaldus  vast
hiljaaegu eraldada uut gruppi vitamine,
missuguseid nimetati D grupiks. *)

Selle vitamini grupi iseloomustavaks
omaduseks on asjaolu, et nende puudu-
mine toidus halvavalt méjub kondikudede
kasvamisele ja arenemisele. Kasvava orga-
nismi (laste) juures tekitab D vitaminide
puudumine  rahiitise haiguse: jalad ja
vahest ka kded jéevad luhikeseks ja kool-
duvad kéveraks, hambad kasvavad halvasti,
Jahevad mustaks ja koyveraks. Peale kon-
dikoe halvab D vitaminide puudus ka
teiste kudede arenemist ja tekitab haigla-
seid nahtusi.

Et D vitamine ainuiiksi kalarasvas lei-
dub, muudes toiduainetes aga pea kunagi
mitte, siis ei ole saarte ja ranna elanikkude

%) Treatment of Deficiency Deseases®, Lon-
don, 1927.
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seas rahiitist (koverjalgsust) margata, ‘kuna
hambad alati valgemad ja ilusamad on
kui’ mandri elanikkudel.

Koverate jalgade, inetute hammaste,

paksude sddremarjade ja lihavate keha-

joonte - tekkimise pdohjused. Abindu

saaraste soovimata nédhtuste korvalda-
miseks.

Ingllse opetlased E.jaM. Mellanby¥)
selgitasid ‘'oma vast méne kuu eest korral-
datud katsete varal kaks huvitavat asjaolu.

Esiteks, et koverad ja lithikesed saéred,
samuti ka koverad ja mustad hambad,
tekivad ainult siis, kui toidus puuduvad
Dvitaminid. Teiseks, et samade vitaminide
puudumisega on seletatav rasvakoe eba-
harilik kiire kasvamine. Katse objektideks
tarvitasid need Opetlased iihe ja sama
koera vastsiindinud kutsikaid, keda labo-
ratoonumns kinnipidades tondetl jargmiste
ainetega: kaerajahu, piim, lahja
loomalxha apelsini mahl, pdrm
jarasv. Saérane toit sisaldab mitresu-
guseid vitamine. Kuid esimesele kutsikale
(pilt ar. 1) anti rasvaaineks kalarasva,
teisele (pilt nr. 2) taimerasva. .

Esimene kutsikas, kes kalarasva ' sai,
kasvas sirge jalgadega, kéhn ja sale,
kui. nii koera kohta iitelda vé6ib, kuna
teine  lihav, vdga koverate jalgadega
taksikoerale sarnanes.. Ka hambad ja
l6ualuud arenesid kummagil isemoodi.
(Vaat }oon Ar. 3 6)

Ba] dwin, SirHarry, ,lmportance of Vi-
tamins“, The Times W. E, Rpril 7. 1927, lhk. XXIV.
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Joon. paistab selgesti, et esimese kut-
sika (kaks esimest paevapilti) léualuud
on paremini véljaarenenud, hambad val-
ged, sirged ja tugevad, ldéikhambad, eest-

Joon nr. 3—6.
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poolt vaadatult, tihetasased ja ilusad. Tei-
sel kutsikal aga, kes samasuguse vitamini-
rikka toidu juures kalarasva asemel taime-
rasva sai, on hambad kéverad, mustad,
|6ikhambad ebatasased.

Millega on see seletatav? Kalarasv
sisaldab n. n. D vitamine, mida muus toi-
dus pea kusagil ei leidu, ja need kala-
vitaminid aitavad kaasa korralikule kondi-
kava arenemisele.

kalarasvasv sisalduvad D vitaminid tee-
vad saledaks ja sihvakaks, ning hoiavad
iileliigse rasvakudede tekkimisest.

E. ja M. Mellanby ilalkirjeldatud
katsed naitavad, et kasvava organismi
kondikava arenemisel (lapsed ja noored
inimesed, kes veel tdiskasvanud pole, mui-
dugi ka noored loomad) kalarasvas sisal-
duvad vitaminid véimaldavad kontide taie-
likku, kooskdlastatud arenemist, nii kui
néha tlalolevast l6ualuu pildist. Samuti
kui l6uvaluu arenevad ka s@dre-, reie-'ja

muud luud. Organism areneb -saledaks
ja sihvakaks.

Vahe sellest, D vitamine sisaldav toit

hoiab dra ebaloomuliku rasvakudede
arenemise.

1926—1927 aasta uurimuste ja katsete
alusel seletavad mitmed autorid D vita-
13



minide puudusega ebaharilikku, iileliigset
rasvaminekut. Toenduseks sellele naitele
tuuakse peale otsekoheste katsete ka asja-
olu, et naiteks, Jaapanis, Norras, Inglis-
maal ja mujal, kus palju kala ja tldse
merisaadusi toiduks tarvitatakse, kui mitte
tundmatud, siis igatahes suureks erandiks
on paksud, rasvased jalasdared, lihavad -
6lad ja turjad, rasvased kéhud jne. Kuid
samad jaapanlased, naiteks, kui sattuvad
mannermaale ja loobuvad kalatoitudest,—
lahevad ruttu rasva. Et kaladli, mis saa-
dakse tursamaksast, nii nagu see apteeki-
‘des miitigil on, lastele ega ka vanadele
ei meeldi, véib seda asendada varske tursa
maksaga, kuna meil Eestis tursk koige
odavam kala on (1927. a. kevadel 5—6.
marka nael, Tallinna turul).

Kuidas D vitamine maitsva roana toi-
dule juurelisada.

Selleks valmistatakse varske tursa ka-
last harilikul viisil kalasupp®), kui supp
juba valmis, kartulid keenud, siis lisatakse
keevasse suppi umbes paari kant-sentimeetri
suurused toore tursa maksatiikid. Kiilma
maksatiikkide juurelisamisel lakkab véhe
keemine, kuid niipea kui uuesti keema hak-

*) Vaata iostr. K. Oskar'i r66 ,Odavate ja
mtisvate kalatoitude valmistamise opetus”, Tal-
linnas, 1927, Ihk. 3.
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kab, tuleb supp kohe tulelt &ra vétta,
ning on valmis. Maksatiikid, mis peal
ujuvad kui klimbid, on maitsvad ja ilma
kalarasva maitse ja l6hnata, ning meeldi-
vad nii lastele kui tdiskasvanutele. Tursa
tildkaalust on maks ligi liks seitsmendik
osa, ning jatkub, vitaminide suhtes, iihe
3—6 naelasest tursa maksast 4—5 inimesele.
Tursa maksa peaks toiduks tarvitama va-
hemalt kord ehk kaks nédalas, kui véima-
lik iga pdeva tagant, mil puhul ka effekt
silmapaistvam. Et maks maitsev oleks,
peab tursk véimalikult vérske olema. Prae-
tud tursa maks ei ole nii maitsev, ning
vitaminirikas, kui tlalkirjeldatud viisil ker-
gesti keedetud.

D vitaminid lahuvad rasvades ja 6lides.
Nii kui juba iilaltéhendatud, ei leidu neid
vitamine pea (iheski muus toiduaines, kui
ainult kalarasvas, eriti rohkesti aga
tursa maksas ja lutsus (ka haikalades).

Véga vahesel madral, millel praktiline
tdhendus puudus, leidub neid vitamine
s66davate taimede ja aiavilja lehtedes (kap-
sas, oblikas, petersillis).

Taiesti puudub see vitaminide grupp
seega koigis tdhtsamates toiduainetes peale
kala, s. t. teraviljas, aia- ja puuviljas, kar-
tulis jne., ka taime-dlides, igasuguste ku1-
vamaa loomade lihas ja rasvas.
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E ehk reprodutseerivad (plastilised)
vitaminid.

See vitaminide grupp on alles hiljuti
eraldatud teistest ja veel védhe tuntud.
Leidub harilikult vahesel maéral kdigis ai-
netes, kus vitamine A olemas, seega ka
tursa maksadlis, vois jne. Rohkesti
nisu-kliidedlis. Lahub rasvades ja Olides.
E vitaminid arvatakse iihenduses olevat
sigivuse arenemisega.

Korgete ja madalate temperatuuride
moju vitaminidele.

(ldiselt tunnustatud on asjaolu, et suu-
rim osa vitamine oma aktiivsuse kaotavad,
kui toiduaine on labikuumendatud, kauenmr
keedetud, praetud voi steriliseeritud. Seega
ej sisalda harilikud konservid (mis valmis-
tamise juures 100° C kuumendatud) vita-
mine, millega seletatav ka skorbuudi hai-
guse levinemine pikkadel reisudel puri-
laevade meeskonna seas, kus pea ainuiiksi
konserve siitiakse. Kuigi harilikult 100° C
juures suurim hulk vitamine tdiesti havi-
neb, on tursa maksadlis sisalduvad vita-
minid vérdlemisi teistega vastupidavamad.
Sageli leidub maksadlis, mis kuumenda-
misel saadud, rohkesti vitamine, kuid nende
aktiivsus on tuntavalt vahem, kui mada-
16 ;



lama temperatuuri juures valmistatud 6lis.

Seega tuleb toitude valmistamise juures
hoiduda iileliigsest, kauaaegsest keetmi-
sest, mis vitaminidele saatuslik.

Madalad temperatuurid, isegi — 20°
kuni — 100° C, ei ole seniste katsete jérgi
vitaminide peale kahjulikku méju avalda-
nud. Kuid neid katseid on tegema haka-
tud alles hiljemal ajal,*) ning n&uavad
kontrollimist.

Kalad ja meriloomad kui kdige vaartus-
likumad vitaminide allikad.

(ldkokkuvéttes peame tunnistama, et
rikkalikumaks vitaminide allikaks inimtoi-
dus on kala, eriti aga tursalased ja hee-
ringlased (Gadidae et Clupeidae). Rohkesti

vitamine sisaldavad ka limulased ja véhja-
lased ning meriimetajad, seega ka hiiljed.

Kalades leidub vitamine A, B, D ja
E grupist, limulastes ja vihkides—
B ja C grupist.

Eesti vete kaladest on vitamini-
rikkad, nii palju kui see seni teada, eriti
turss, rdaim, kilu, siis ka lestad,
angerjas, luts. Vdahemal maéral I6he,

*) Stiles, W. ,The preservationof Food by
freezing®, London, 1922, p. 46, Dr. Har d efi’i t66d.
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siiad ja - magedaveekalad. Vitamine A
leidub rohkesti meie hiilgede lihas ja rasvas.

1927. a. algul Tallinnas korraldatud
katsed albinorottidega, et selgitada meie
tindikala vitaminirikkust, ei ole veel
I6pule joudnud. To66d korraldab tuntud
bakterioloog Dr. B. P. Citovits.

E. Veberman.
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Hind 5 mrk.

J. Zimmermann'i ritkikoda Tallinnas, Liihike jalg 4.
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