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EESSONA.

Tanapdeval tehakse Noukogude Liidus laiaulatuslikku,
‘unnustust vadrivat t6od laste toitmise kiisimuste uurimise
ilal, eriti Med. Tead. Akadeemia Pediaatrilises Teadusliku
Jurimise Keskinstituudis, Moskvas. Noukogude teadlased
S. Speransky, H. Tsimbler, A. Tur, I Ostrovskaja,
V. Molzanova, A. Titajev ja teised on ratsionaliseerinud
aste toitlustamist ja avastanud tdiendavaid lastetoitude
illikaid, nagu pérmipiimad, sojatoidud, tammetdrupudrud,
‘ohelised mahlad jne.

Nende uurimuste tulemused on rakendatavad laste tee-
lindamisse. Varaease lapse toitlustamist késitlev eestikeelne
drjandus on seni veel vdikesearvuline, mistttu tdusis
vajadus praktilise 6pperaamatu jarele laste toitlustuse alal.

Kdesolev teos tahab anda kokkuvdtliku tlevaate vara-
:ase lapse toitmisest, arvestades lapse fiisioloogilisi isedra-
iusi, kasutades noukogude teadlaste uurimuste tulemusi
sesti laste toitlustamise pidevaks parendamiseks.

Raamat on mdeldud eeskitt profiilaktiliste laste-asutiste
a arsti-jaoskondade meditsiinilistele tootajatele juhindu-
niseks laste toitlustamise organiseerimise alal, kuid see on
ta valtimatult vajalik lastevanemaile laste Oigeks toitlus-
amiseks. )

Raamatu koostamisel on abistanud dr. A. Reiman ja toit-
ustus-eriteadlane H. Ottenson, kellele avaldan siinkohal
anu osutatud abi eest.

M. Ambros.






I peatikk.

VARAEASE LAPSE TOITUMISFUSIOLOOGIA
ISEARASUSI.

Varaeast last iseloomustab eelkGige tema intensiivne
kasvamine. Nagu teada, kahekordistub siinnikaal 5—6.
kuuks ja kolmekordistub esimese aasta 10puks. Esimese
eluaasia jooksul kasvab laps pikkuselt 20—25 sm. Parast
esimesi eluaastaid aeglustub kasvu tempo. Kiire kasv tin-
gib suhteliselt suurema toidutarbimise. Imik vajab pdevas
toiduhulka, mis vordub '/5—'/s-ga tema kehakaalust, kuna
tdiskasvanu poolt kasutatav toidukogus vordub kaaluliselt
ainult '/34-ga kehakaalust. Suur toiduvajadus pole tingitud
ainult lapse kiirest kasvust, vaid ka lapse suhteliselt suure-
mast kehapinnast, vorreldes tema raskusega.

Varaease lapse pievane toiduhulk ja energia vajadus vastavalt vanusele.

Tabel nr. 1.
» 2} Pdevane toidu- Energia vajadus
= s I Pdevane 2 ihe kg keha-
=1 5] = p hulk vorreldes
@ ) a3 toiduhulk Lehalaa raskuse kohta
> & M P kcal-ites
1 nédal 50| 3300] Kuni 480 g ]
Qi B00; ke e
9+ 600 .| | 100—120
1 kuu 52| 3940 720 ,, l
2 kuud 55| 4730 84851 Yo 100—115
5 - 58] 5440 900 .| | 100—110
| T ¥ 61, 6160 900 ,, l 90—110
050, 63| 6829 950 ,, 1/7 90—110
657 65| 7420 1000 ,, J 80—105
s 68| 7822 W 80—100
8 i 69| 8287 R Tt 80—100
: 71| 8550 e 1/s—1/o
1 A 72| 8925 o ]
5 i Y 73| 9144 T 70—100
1 aasta 74| 9480 §it- i
2 aastat 85| 12500 ]1100 {a } ’ "
325 94! 14000 —140( 10—"/12
Aia 100] 16000 / } e




1. SOOJUSENERGIA VAJADUS.,

Soojusenergia vajadus on suhteliselt korgem tdiskas-
vanu omast, eelkdige kdrgendatud pohiainevahetuse tsttuy,
mis on véltimatult vajalik elu siilitamiseks. Kasva-
vVas organismis ehk elundikus toimuv pOlemine, arvutatult
kehakaalu iga kilogrammi kui ka nahapinna iga ruutmeetri
kohta, on suurem kuj tdiskasvanul. Mida noorem laps, seda
Suurem on vastavalt ka pslemine.

Erandiks on vastsiindinu. Iga kehakaalu kilogrammi
kohta on temal pOlemine mérksa suurem kui taiskasvanul,
kuid nahapinna ruutmeetritele arvutades on see Oige viike.
Vastsiindinu erandlikkus on tingitud vastsiindinu pingsuseta
liigutustest, norgast lihaste tegevusest ja soojast riietusest,
millesse vastsiindinu madhitakse. Esimesil nidalail ja kuudel
kasvab pélemine kiiresti ja saavutab esimese poolaasta
16puks téiskasvanuga vordse koefitsiendi, arvutatult nii
keha kilogrammi kui ka nahapinna ruutmeetri kohta, ja tou-
seb pidevalt jargmistel kuudel kdrgendatud pé&hiainevahe-
tuse tottu. Lapse ainevahetuse korgendamise teguriteks omn
toitematerjali talletamine kudede kasvuks ja kasvuener-
giaks. K&drgendatud pohiainevahetus tingib  suhteliseit
Suure soojusenergia tarviduse. Organism saab soojus-
energiat toiteainete, hagu rasvade, silisivesikute ja valkude
poletamisega organismis. Toiteainete polemise vaartust
vdljendatakse soojusiihikutega, nn. kaloritega. 1 kcal (kilo-
kalor) tdhendab soojuse hulka, mis kulub iihe liitri vee soo-
jendamiseks iihe kraadi C vérra,

Toiteainete keskmine kaloriline viirtus (brutokalorites)
praktiliseks kasutamiseks on seega:
1 g siisivesikuid 4,1 kcal
1, rasvu 93
1 ,, valke 4,3
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Kuid toiteainete fiisioloogilise soojuse vddrtuse arvu-
tamisel peab arvestama asjaolu, et toidus leiduvad toite-
ained organismis ei seedi ega imendu 100%o, vaid vdike osa
toiteaineid jadb muundumata. Kadu on keskmiselt seedi-
mata toiteainete arvel 3—10%0, loomsetel toiduainetel vahem
ja taimsetel suurem. Erandiks on emapiim, mille omasta-
mine on soodsaim, Kalorite vdljaarvestamisel arvutatakse
toiduainete toitevddrtus brutokalorites ning saadud kalo-
rite summast lahutatakse toiteainete fiisioloogilise kadu
arvel 3—10%s.

Kalorite véljaarvestamine on vajalik toiduhulga maara-
miseks. Mida noorem on laps, seda suurem on kalorite hulk,
mida ta pdeva jooksul tarvitab: esimesel poolastal 80—120,
teisel poolaastal 70—110, teisel eluaastal 70—100 ja
kolmandal eluaastal 90 kcal-it iihe keharaskuse kg-i kohta.

Kalorsuselt dige toidumaht ei kindlusta liksi veel mitte
lapse toiduwajadust. Moni aeg tagasi valitses toitlusfisio-
loogias suund rohkesti kasutada kalorsuselt tihevadrsete
toiduainete asendamist iiksteisega. Tdnapdeval on see
vahetuskaup rangelt piiritletud, eriti varaease lapse toitlus-
tamisel, seda enam, mida noorem on laps. Sest iga toidu-
aine sisaldab toiteaineid isesuguses koostises; nende
koosteosade dige vastastikune mdjutamine (korrelatsioon)
omab suurt tdhtsust varaease lapse organismile.

Varajases lapseeas on inimorganism kasvav ja arenev.
See pole kaugeltki valminud ei organite ega ka nddrmete
siisteemide poolest, ei morfoloogiliselt ega ka funktsionaal-
selt.

Varaease lapse toit peab olema kohandatud lapse puu-
dulike funktsioonidega organismile. Uksikutest toiteainetest
vajab lapse organism eriti kaitsetoiteaineid ja energiat
andvaid toiteaineid. AR



Kaitsetoiteaineteks loetakse valgud, mineraal-
ained ja vitamiinid, kuna need kuuluvad raku pohiliste
hapnikuga varustamise fermentide koostisse.

Energiat andvateks toiteaineteks on siisivesi-
kud ja rasvad.

Terve varaease lapse toiteainete vajadus avaldub jdrg-
mistes arvudes.

Varaease lapse vajadus toiteainete jérgi 1 kg keharaskuse kohta

grammides.
Tabel nr, 2.
@ $w
Lapse vanus gﬂ E 2 Vesi :5 g
s BT ke
> 24 0 X a >
6 kuu vanune 3,9 4,5 13,3 |\
LN 35 | 40 [ 130 | s 150—120 o
1—2  aasta vanune . .| 35 | 33 12,0 100--90
3—4- % 4 3,0 3,0 10,0

Rinnaga toidetava imiku toiteainete korrelatsioon on
esimesel elu-poolaastal teistsugune kui tabel nr. 2 esitatud.
Rinnapiimaga toidetaval imikul toimub valkude, rasvade
ja stisivesikute korrelatsioon soodsaimalt, vahekorras 1:2:4.
Seega kasutab loomulikult toidetav imik iga kehakaalu
kilogrammi kohta 2,0—2,2 g valku, 4,55 g rasva ja
10 g stisivesikuid.,

Valgu-vajadus.

Valku, limmastikku sisaldavat toiteainet vajab laps kui
kasvav organism eeikdige uute rakkude iilesehitamiseks.
Alaealise kehas, vastupidiselt taisealistele, talletub valk
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vdga kergesti, muundudes elavaks aineks. Valkudest kujun-
dab organism uusi tthendeid — fermente, hormoone —, mil-
lede tlesandeks jddb aine- ja energiavahetuse reguleeri-
mine.

Taiskasvanu vajab valku vaid lammastiku ainevahetuse
tasakaalustamiseks, tleliigne valk pdletatakse energeetili-
seks tarbeks, kuid kasvav laps vajab valke enam, temal
peab olema alaline positiivne lammastiku tasakaal (N-tasa-
kaal + jaak). Toidu valgunormi suurendamisel piisib lapse
organismil voime varuda valku, mida organism siis kasutab
uute kudede tlesehitamiseks — kasvamiseks. Valgu hulk,
mida laps vajab, oleneb valgu vdartusest. Et kasutada toi-
duvalku, l6hustatakse valgud seedetraktis amiinchapeteks.
Inimese toitumiseks vajalikke amiinohappeid sisaldavaid
valke nimetatakse tdisvaartuslikeks valkudeks. Toitumis-
flisioloogiliselt seisukohalt on vajalikud jargmised amiino-
happed:

1) triiptofaan, 2) histidiin, 3) fentiiilalaniin, 4) lusiin,
5) leutsiin, 6) isoleutsiin, 7) arginiin, 8) valiin, 9) metioniin
ja 10) treoniin.

Mida rikkamad on toiduvalgud kehale vajalikkudest
amiinohapetest, mida tdisvaartuslikumad on valgud, seda
vihem vajab kasvav organism valgurikast toitu. Rinna-
piimas on 3 korda vdhem valku kui lehmapiimas, kuid
rinnapiim on rikkam albumiinidest kui lehmapiim. Lakto-
albumiin on bioloogiliselt vdartuslik valkaine, seepdrast
jatkub imikule 2,0—25 g seda valku 1 kg keharas-
kuse kohta. Loomsed valgud (piim, muna) on taisvadrtus-
likumad taimsetest (kdrsvili, juurvili), Varaease lapse toi-
dus on kooskdlastatud loomse ja taimse valgu vahekord
1,5:1,0 (Zimbleri jdrgi). Selle arvestuse kohaselt oleks pae-
vane valgu annus 1 kg kehakaalu kohta 3,5—4,0 g.
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Amiinohapete leiduvus iiksikutes valguliikides.

Tabel nr, 3.
Val- 3

Zt?il:- Nisu | ged |Muna | Lehmapiim Vl?ﬁsae—

oad

Glia- | Fa- | Albu- | Albu- | Kase- | Miio-
diin |seoliin| miin | miin iin siin
“Triiptofaan . — 0,8 — 1,4 Sl * i 4 1,9
‘Histidiin . 0,6 2:2 2,6 1:3 2,6 29 50
Tsiistiin . - 2,4 — 2,0 4,0 0,5 1,2
Liisiin . 159 12 4,6 3.8 1103 6,2 7.2
Leutsiin . 4 | 6,6 9,7 110,7 194 [10,6 9,2
Isoleutsiin . 1 14 2,6 3,3 5,1 2,7 3:2 St
Arginiin . 182 3,4 4,9 6,0 337 4,7 a;7
Valiin |l — 3,4 1,0 2-5 3,3 %2 4,3
Metioniin g — 2,0 — 5,0 2,6 3,5~ 1187
Glikokoll a5 e A2 — 0,6 — 0,4 — }0 4

i lantin TR e R S i 1,8 8,1 2,5 15D )

Asparagiinhape 1 34 1,2 52 6,2 9,3 4,1 8,1
Glutamiinhape EHR 43,7 F1dne 1138 1129 1 2]1.6-126,8
Tiirosiin . 10,01 1 2,1 4,0 1,9 6,8 4,3
Proliin X956 1132 1280 - k132 9,5 8,0 %)
Okstiproliin 114,1 — — — — 0,3 2.5
Seriin 0,4 0,2 — — 1,8 0,5 —

Rasva-vajadus.

Rasvad on gliitseriini ja rasvahapete liitestrid, mis kehas
muudetakse kehaomasteks rasvadeks. Kehas moodustunud
rasv laheb kudede ja rakkude energiaks ja iilejadk kogu-
neb rasvkoena varuks. Ka siisivesikute tilejaak muutub
organismis rasvaks. Kdaesoleva sajandi kahekiimnendatel
aastatel piisis toitlusteaduses laialdaselt vaade rasvade
asendamise vOimalustest siisivesikutega. Arvestati, et orga-
nismile on valtimatud ainult teatud rasvataolised ained:
lipoiidid, fosfatiidid ja kolesteriinid, kuna viimased ei siin-
teseeru organismis, tdh. ei siirdu lihtsalt olult keerukale.
Neutraalsed rasvad aga vodivad silinteseeruda organismis
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siisivesikutest. Téanapdeval on tdestatud, et hoolimata
siinteesist vajab kasvav organism toiduaineid kiillaldasel
hulgal ka rasvade ndol. Mida noorem organism, seda
enam. Rasvades on lahustunud vitamiinid A, D, E ja K,
nn. lipoiid-vitamiinid. Rasvad on seega vajalikud veel
rakusiseses ainevahetuses kasvu ja ndutava immuunsuse
alalhoiuks. Rasvu vajab laps varajases eas vordselt val-
guga 3,5—3,75 g pdevas iihe keharaskuse kilogrammi
kohta.

Siisivesikute-vajadus.

Stsivesikud ehk stisihiidraadid on peamiseks energia-
allikaks organismile. Nad on tekkinud paikeseenergia mdjul
rohelistes taimedes anorgaanilistest ehk elututest iihendi-
test, veest ja siisihappest. Lihast66 on v&imalik energia
tottu, mida saadakse gliikogeeni, loomse tdrklise 13hustu- -
misel lihaskoes. Kasv ja rakkude paljunemine on tihedalt
seotud siisivesikute astmelise 16hustumisega rakkudes nn.
gliikoliitisi teel. Kasv on tihedas seoses siisivesikute pdle-
misega organismis ja sellest vabanenud energia kasuta-
misega. Keskmine siisivesikute vajadus varajases lapseeas
on 12—14 g iga kehakaalu kg kohta pdevas. Siisivesikud
kaitsevad valke lagundumise eest ja hoiavad seega neid
kokku. Siisivesikute lisamisel toidule, mis sisaldab vdhe
valke, suureneb ldmmastiku varumine organismi poolt.
Siisivesikute ainevahetus on sel viisil ithenduses lammas-
tiku, rasva ja fosfori ainevahetusega. ,Rasvad pélevad
siisivesikute tules”, seda lauset tuleb mdista nii, et puudu-
lik siisivesikute hulk toidus takistab tédielikku rasvade pdle-
mist ja viib selle ebadige kasutamiseni organismis. Siit sel-
gub, milleks on vajalik valgu, rasva ja siisivesikute koos-
t66. Uhe voi teise osise iilikiillus v3i puudus ja vale korre-
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latsioon kutsuvad esile muutusi ainevahetuses, mis pidur-
davad kasvu soodsamaid voimalusi.

Teatud mé&dral on véimalik liialdada, eriti ajuti, iihes v&i
teises suunas. Organismil on vOime lithikest aega ise regu-
leerida ja tasakaalustada iiht vOi teist eksimust soodsaima-
tes tingimustes,

Mineraalainete-vajadusest.

Lapse toiduvajadust arvestades peab silmas pidama, et
mitte liksi valkude, rasvade ja siisivesikute koosksla pole
tahtis, vaid ka kindlad hulgad mineraalsooli, millede t&ht-
sust kasvavas organismis ei saa alahinnata. Mineraalained
on vajalikud kd&ikides futsikalis-keemilistes protsessides,
millede pdhjal toimub rakusisene ainevahetus: osmootilise
pinge, isotoonia‘ja isojoonia alalhoiuks ja aluste-hapete
tasakaalustamiseks kehamahlades. Mineraalained on vaja-
likud kulutuste katteks, mis on ihenduses tarvitatud raku-
aine asendamisega. Mineraalainetest ja toidu mineraal-
varust oleneb valkude imendumine kasvavas organismis.
Mineraalid, eriti fosfor ja raud, méngivad tdhtsat osa fer-
mentatiiv-happelistes organismi protsessides. Soodsaim
mineraalainete varumine organismis ei sdltu mitte ainult
toidu hulgast, vaid toiteainete kooskdlast ja iiksikute mine-
raalainete vahekorrast liksteisega. Lehmapiimas on soodne
kooskdla kaltsiumi ja fosfori vahel, kaltsiumi ja valgu
vahel, mis loovad soodsa olukorra nende kasutamiseks
lapse organismi poolt. Veel parem on mineraalide korre-
latsioon rinnapiimas, mille téttu emapiim on paremini kasu-
tatav lapse organismis, kuigi emapiim sisaldab mineraal-
sooli vdhe (0,2, aga lehmapiim 0,7%).

Lapse organism suudab emapiimas leiduvaid mineraale,
eriti kaltsiumi ja fosforit, kasutada soodsaimalt. (vt. Ik, 121).
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Kaltsiumi vajatakse luude ja kudede ehitamiseks.
Lapsed vajavad paevases toidus 50 mg kaltsiumi iga keha-
kaalu kilogrammi kohta.

Fosfori-vajadus on kdige suurem kasvu ajal, kas-
vaval lapsel kuni 1 g pdevas. Fosforist on 2/3 luustikus
ihenduses kaltsiumiga. Fosforit leidub kdigis keha rakkude
tuumades. Fosfor on vajalik rakkude paljunemisel ja lihaste
t66 normaalseks kulgemiseks. Fosforit ja kaltsiumi peab
organism sisaldama teatud vahekorras. Varajases lapseeas
on see vahekord 1:1. Fosfori tilekaal viib kehast eritumisel
kaltsiumi kaasa ja vastupidi. Selleparast ei ole otstarbeko-
hane liialdada fosfori ja kaltsiumi preparaatidega lapseeas.

Keedusool on vajalik osmootse rohu reguleerimi-
seks kehas. Naatrium-ioonid sdilitavad ndrvirakkude drri-
tust. Kloor on vajalik soolhappe moodustamiseks maos.
Sool soodustab siisivesikute seedimist. Keedusoola-vajadus
lastel on 0,05 g kuni 0,1 g iga kehakaalu kg kohta paevas.

Rauda vajatakse kehakudede varvainetes, mis toimi-
vad kataliisaatorina hapendusprotsessides. Arvatakse, et
piimakaltsium soodustab raua imendumist verre. Raua
omastamist voéimendavad ka védhesed vase jdljed meie
kehas. Laps vajab keskmiselt 0,5 mg rauda iga kehakaalu
kilogrammi kohta pdevas.

Magneesiumi vajatakse luustiku ja hammaste ehi-
tamiseks; minimaalsel hulgal leidub magneesiumi veres.

Kaaliumi leidub koe mahlades, Kaaliumi-joonid
reguleerivad siidame tegevust ja erkude drritatavust. Kaa-
liumi leidub kiillaldaselt taimetoitudes ja juurviljas. Kaa-
liumi vajab varaeane laps 2—3 korda enam keedusoolast.

Teisi mineraalaineid, nagu joodi, vaske, vdav-
lit, rani, fluori, tsinki jm. leidub lapse organismis vdhesel
hulgal. Joodi sisaldav hormoon korrastab organismi kasvu
ja normaalset arenemist. Rani on vajalik juuste kasvuks,

13



fluori leidub hambavaabas ja véaavlit vajavad mdned val-
kude molekulid. (Mineraalainete leiduvus toiduaineis
vt. 1k. 121))

Toidu aluseline ja happeline tasakaal oleneb toiduainete
mineraalainetest. Mineraalidest annavad metallid, nagu
kaalium, naatrium, magneesium, kaltsium ja raud, organis-
mis aluselise jddgi. Jarelikult, kui neid on toidus palju,
tekib aluseline jadk. Metalloidid, nagu kloor, vaavel, fos-
for, rani, annavad happelise jadgi. Siisivesikud ja rasvad
polevad kehas tdielikult, jadke annavad valgu- ja mineraa-
lirikkad toiduained. Valkude hapendumisel saadud vaidvel-
ja fosforhappest piitiab organism kiiresti vabaneda, et hoida
koemahlu hapuks muutumisest. Kehas peab leiduma aluseid
nende neutraliseerimiseks. Aluste eritamisel ei teki orga-
nismil raskusi, sest organismis tekib rohkesti happeid, eriti
stisihapet. Normaalselt reageerivad inimorganismi koemah-
lad ndrgalt aluseliselt. Keha piiiiab seda reaktsiooni alal
hoida. Kui aluselisi jadke on organismis véahe, kasutab keha

Aedviljad siscldavad organismile vajalikke aluselisi mineraalsooli :

Aluselised soolad == ja hapud soolad | |

aedviljades (keskmisel) tangaines ja leivas (keskmiselt)

B24%

Joonis 1.
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kusiainet ja ammoniaaki hapete neutraliseerimiseks. Et ker-
gendada ainevahetust, tuleb laste toidus eriti kasutada tile-
kaalus aluseliste jadkidega toiduaineid.

Toiduainete aluseliste ja happeliste mineraalainete jiZk ainevahetuses:

100 g-s toiduaines jaak mg ekvivalentides. Tabel nr. 4.
Happeline jaak. Aluseline jadk,
Veéigeltha | 4272 053 R3 Kurke .. e s n 3 dlh
Muha'l Skt s SV NS Lehtsalat " . 17 - £50i5141
REr . Gt g SRR A R 08 Tomat A i
naathed ol e YRl SRRl ot e ouikat
Keolvapiim /. 510705 383 CRESTATIM . < s o P T
Kaerahelbed . . . 10,0 Aedoad:t i 102
Tmevdiy . Wbt 3 Porgandid i a5, o 9,5
Sabicly gty SR 6% Rabatber .. 50w, 80
Makaronid . . . 51 B apsaesne s el kg
o o) et S e bl S €T T4 b s e AT R L
Pohlad:: 5o aa i RS 48 PHIR GG T AT
Elartiod (o ot aray Srigig (370037 Vs | SIETRR ARSI N 1|
Veevajadus.

Veevajadus on varaeasel lapsel suhteliselt suurem dis—
kasvanu omast. See suurenenud vajadus on iihenduses
intensiivse veevahetusega organismis. Samal ajal, kui tais--
kasvanu vajab 40 g vedelikku 1 kg keharaskuse kohta,
vajab laps esimesel eluaastal vastsiindinu eas 150—160 g,
kuni esimese poole aastani 120 g ja aastaselt 90 g iihe kg
keharaskuse kohta. Vesi on olulise tdhtsusega toidu seedi-
misel. Seedetrakti fermendid 16hustavad toiteaineid ainult
vee abil lahustuvateks aineteks. Uhtlasi on vees lahustunud’
C- ja B-rithma vitamiinid ja mineraalained. Veeta v6ib inim-
organism vastu pidada ainult mdned 66pdevad, olenevalt
umbruse temperatuurist.

Vitamiinide-vajadus.
Avastatud vitamiinide mehhanismide fiisioloogia kinni-
tab, et lapsele ei tule anda ainult sel méddral vitamiine,
mis liksnes takistaks avitaminoosi tekkimist, vaid optimaalne
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€ehk soodsaim hulk, mis on tarvilik lapse hoidmiseks eutroo-
filises seisundis, see on tervena, vajaliku vastupanuv®oi-
mega nakkustele, Suurem osa tuntud vitamiinidest esineb
ainevahetuses biokataliisaatoritena — aktiviseerijatena,
sarnanedes sel juhul fermentidega ja hormoonidega. Nad
votavad osa fermentatiivsetest protsessidest. Hormoonide
slisteemi kuuludes nende tegevus nagu thineb fermentide
omaga, nad etendavad fermentide osa. Oige toiteainete
korrelatsioon pole voimalik ilma vitamiinide optimaalse
hulgata. Naditeks raku hingamiseks vajalike fermentide
koostisse kuulub B-vitamiinide kompleks fihes fosforiga,
mis koos moodustavad fermentide rithma, mis tihes apo-
fermentidega — fermentide valku sisaldava osaga — on
pohiliseks raku eluliste protsesside kandjaks. (Toiduainete
vitamiinide-sisaldust vt. lk. 123).

A-vitamiini (akseroftooli ehk antikseroftalmilist
vitamiini) leidub ainult loomses toiduaines. A-provitamiini,
karotiini, leidub kollast varvust kristallidena taime rakkude
mahlas. Looma kehas muutub karotiin A-vitamiiniks (ras-
vas lahustuv vitamiin). A-vitamiin soodustab limanaha epi-
teelrakkude tekkimist ja nende talitusi. A-avitaminoosi
puhul esineb videvipimedus ja silma sidekesta kuivtdbi
(kseroftalmia). A-vitamiin edendab kasvu ja suurendab
immuunsust., A-vitamiini pdevane vajadus varaeasel lapsel
on 1—4 mg.

B-vitamiini kompleksist on senini tuntud 13 vita-
miini. Neist kdige olulisemad: 1) B; (aneurin ehk tiamiin),
Bo (laktoflaviin ehk riboflaviin), PP (nikotiinhape), Bx (pan-
toteenhape). Ko&ik B-rithma vitamiinid lahustuvad vees,
havivad aluselises keskkonnas ja ultraviolettkiirte mdojul.
Nad peavad vastu tavalisele keetmisele ja hapendumisele,
piisivad hapus keskkonnas ja on vajalikud rakusisesel aine-
vahetusel. Peamised B-riithma vitamiinid esinevad parmis.
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Bi-vitamiin on beri-beri vastane faktor, soodustab
susivesikute ainevahetust. Seda leidub taimsetes toiduaine-
tes. Varaease lapse -vajadus on 1—3 mg péeva kohta,

Bz-vitamiin soodustab kasvu, korrastab naha funkt-
sioone, on vajalik vere punaliblede tekkimisel, toetab taim-
sete valkude ainevahetust. Leidub loomsetes ja taimsetes
toiduainetes. Bp-vitamiini vajadus varaeasel lapsel on
0,6—0,9 mg pdevas.

PP-vitamiin on pellagravastane faktor, esineb
loomsetes toiduainetes ja parmis. On vajalik rakusisesel
ainevahetusel. PP-vitamiini pdevane vajadus varaeasel
lapsel on 15—50 mg.

C-vitamiin, askorbiinhape, on skorbuudivastane
vitamiin, teeb keha vastupidavaks nakkushaigustele, soo-
dustab kasvu ja ainevahetust. C-vitamiin on vees lahustuv
ja on tundlik Shuhapniku suhtes. Seda leitakse peamiselt
taimsetes toiduainetes. Koos C-vitamiiniga leidub mitmes
toiduaines hapnikuga iihinemist soodustav ferment askor-
binaas, mis aktiveerub vilja vigastusel ja havitab C-vita-
miini viljas eneses. Askorbinaasirikas toiduaine (unad, kap-
sad) pohjustab kokku puutudes mdne teise C-vitamiinirikka
toiduainega C-vitamiini hdvimist ka viimases. C-vitamiin
hdvineb kauasel keetmisel, toiduainete néarbumisel, toidu
soojendamisel ja aluselises keskkonnas. Hapus keskkonnas
piisib paremini. C-vitamiin ei tallendu organismis. Vara-
ease lapse C-vitamiini vajadus on 20—50 mg péevas.

D-vitamiin (kaltsiferool) on rahhiidivastane tegur.
Ta korraldab kehas kaltsiumi ja fosfori ainevahetust, t&s-
tab immuunsust, D-vitamiin on rasvas lahustuv, kuulub
steariinide hulka. D-vitamiini provitamiin D (ergosteriin)
muutub looma kehas D-vitamiiniks. D-vitamiini leidub
peamiselt loomsetes toiduainetes, on vastupidav keetmisele,
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kiipsetamisele ja konserveerimisele. Tallendub organismis.
Varaease lapse vajadus on 0,002—0,1 mg paevas.

E-vitamiin (tokoferool) on vajalik suguelundite kor-
raparaseks funktsioneerimiseks. E-vitamiin on rasvas lahus-
tuv, esineb peamiselt taimsetes Glides ja loomsetes ras-
vades.

K-vitamiin (fiillokinoon) on verejooksu pidurdav
vitamiin ja on vajalik vere protrombiini alalhoidmiseks;
soodustab vere kalgendumist, K-vitamiin tekib sooltes esi-
neval roiskumisel. Sooled imendavad K-vitamiini ainult
sapi abil. K-vitamiin on rasvas lahustuv, esineb rohelistes
taimeosades ja looma maksas. Ta on valgusele ja keetmi-
sele tundlik. Vajadus pdevas 1—3 mg.

Uksikute vitamiinide vajadus oleneb lapse pdhilisest
toidureziimist ja muutub iga jarsu korvalekaldumise puhul
nii koostiselt kui ka hulgaliselt.

2. VARAEASE LAPSE SEEDEELUNDITE JA
SEEDIMISKAIGU ISEARASUSI.

Suudds. Imiku imemiseks vdljaarenenud hambutus suus
asetsevad limanaha paksenemise teel moodustatud imemis-
polstrid, mis asuvad huulte limanahal pdiksihiliste valli-
kestena, ja hammaste jatkete igemeosas tundelised memb-
raanid (membrana gingivalis). Imemispolstrid aitavad lapse
huultel ja igemetel rinnanibu tugevasti haarata ja suuren-
davad pehme huule imemisjoudu, sdilides ka imiku kohnu-
des. Imetatavatel imikutel sdilivad imemispolstrid mitme
kuu kestel, kuna lutti imeval ja lusikast s66jal nad atrofee-
ruvad tegevusetusest. Imiku pdskede madlumislihaste piir-
konnas asetsevad nn. Bichat kehakesed, mis koosnevad
peamiselt kGvadest rasvadest — steariinist ja palmitiinist.
Nende rasvkehakeste iilesandeks, tdnu nende kd&vadusele.
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on takistada vilise Ghu survel pdskede vajumist imemise
aspiratsiooni faasis.

Imemlsakt koosneb kolmest faasist: aspiratsioonifaas,
nibusurumise faas ja neelamise faas. Niipea kui rinnanibu
puudutab imiku suud, haarab ta selle reflektoorselt huul-
tega. Rinnanibu lihastiku toimel pikeneb nibu ja muutub
tugevamaks. Alumise 16ualuu liigutusega tekib suukoopas
6hu hérendus, mis vdrdub 60—140 sm veesamba survele.
-Teises faasis surub imik rinnanibu piimaurkeile (sinus
lactiferi). Aspiratsiooni ja surumise koostéd mojul piim
voolab imiku suhu ja neelatakse alla. Uhele neelamisele
eelneb mitu imemisliigutust. Uheaegselt imemisega voib
imik ka hingata, mida v&imaldab tema kori isedrasus: kori
asub neelust kérgemal, nii et 6hk saab selle vabalt ldbida,
kusjuures piim voolab kummaltki poolt kdri soogitorru.

Hammastik areneb jérjekindlalt; vastsiindinul on 16ua-
luus 18ikhammaste kroonid peaaegu lubjastunult olemas.
Silmahamba ja kahe esimese purihamba kroonid on lubjas-
tumas. Kolmanda purihamba (plisihamba) algus on olemas;
6-nda ja 9-nda kuu vahel 16ikuvad igemest 14bi esimesed
alumised 16ikhambad.

Uheaastasel lapsel on 1dikhambad suus, nende kohal
ldualuus on piisihammaste lubjastumise alged.

Kolmeaastasel lapsel on kdik 20 piimahammast suus.

Imikueas toimub hammaste kasv eriti joudsasti, seetdttu
on toidu koostis selles eas pdhjapaneva tahtsusega ka
edaspidisele hammaste arenemisele,

Imiku siiljendristus on kuni neljanda elukuuni vaga
vdhene, sisaldades vdhesel maaral fermenti ptiialiini siisi-
vesikute 16hustamiseks; siilje pH, vesiniku joonide kontsent-
ratsioon, voérdub 7,8—6,8. Seepirast pole siilje osatidhtsus
seedimisprotsessis esimestel elukuudel nimetamisvédirne, Sel
ajal on suu limanahad kuivad, veresoonterikkad. Kergesti
vigastudes soodustavad nad suuddne limanaha pdletikke.
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Teisel elu-veerandaastal hakkavad siiljenddarmed marga-
tavalt eritama oma noret — slilge. Kuna imik pole veel
oppinud siilge alla neelama, siis tuleb see suust valja. Rah-
vaarvamine, et sililjevool on tiihenduses piimahammaste
labildikumisega, on pohjendamatu.

Neelamisakt sarnaneb tdiskasvanu omaga. Ahnelt toitu
ahmivad imikud ja vdikelapsed neelavad toiduga kaasa
palju Shku, millest koguneb pérast s66ki makku suur Shu-
mull, mis imiku asendi muutmisel eemaldub Ghuréhatusena,
paisates valja iihtlasi maost osa vastimetud piima.

Sddgitoru on lapse siindides 10—12 sm pikk ja 5—8 mm
labildikes. Soogitoru kasvab iihes imikuga. Vahemaa alu-
mise ldualuu nurgast kuni mao laviseni on 16—18 sm ja
arvestatakse Bischoffi jargi jargmiselt valja:

y=10,2x + 6,3,

kusjuures x on keha pikkus sentimeetrites, y — otsitav .
sO00gitoru pikkus. Nende andmete teadmine on praktiliselt
tahtis mao sondeerimisel.

Magu on varaeasel lapsel muutuvas asendis: tithjalt ver-
tikaalses ja tditunult peaaegu horisontaalses. Maopdhja
lihastik on imikul nérk, kuid maolukuti (piiloruse) osa on
enam arenenud. Vaikelapse mao limanahk on &rn, vere-
rikas, kuid nddrmetevaene. Mao maht on vastsiindinul
30—35 sm?, teisel elunddalal 90 sm3; kuuendaks kuuks suu-
reneb mao maht 250—300 sm®. Mao maht on soltuv mao
tditumusest. Maos on vahesel hulgal olemas kdik seedimi-
"seks vajalikud mahlad: soolhape, pepsiin, lipaas, laap.

Maomahla happesus ja maomahlade fermentatiivne joud on
esimestel elukuudel ndork, esimestel elupdevadel touseb see
12—75 ihikuni, esimese eluaasta 16puks 2,5—5 korda suu-
remaks. Seedimisprotsessi aktuaalne happesus jéuab alles
9. elukuul loomsete valkude seedimiseni.
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Maomahla happesus ja fermentatiivne joud (Maslovi jirgi).

Tabel nr. 5.
Uhe kuu vanusel Uheaastasel
imikul lapsel

Uldine happesus . . . 3,6—10 sm?® 12—21 sm?®
Vaba soolhape . . . . 08— 45 4—10 ,,
) 7 TR SR 5,84 3,7
el S R S i 2—38 tihikut 16—32 iihikut
Laapferment . . . . . k7. SR 250—512
SrpaRgec e ot Fen SRl 4—10 30—40

Imikuiga iseloomustab maondrestuse puudulikkus ja
nork rasvade 16hustumine — lipoliiis. Rinnapiima rasvade
I6hustumine algab kiill maos, kuid emapiimas endas lei-
duva lipaasi toimel. Kunstlikult toidetava imiku maos toi-
mib lipaas ndrga fermendina. Maomahla ndrestus on loo-
mulikul toitmisel eriti madal, sest emapiim on védhese mao-
mahlaga kergesti seeditav, kuid kunstlikul toitmisel suure-
neb mao sekretsioon ka sel puhul jarjekindlalt. Maos jat-
kub suus alanud siisivesikute diastaatiline 16hustumine.

Magu tiihjeneb rikkalikult emapiimaga toidetud imikul
2—2,5 tunni jooksul, kunstliku toidu juures 3—4 tunni
parast. Vdhese toiduhulga puhul tithjeneb magu lilhema
aja valtel. Oluliseks teguriks mao tiihjenemisel on toidu
iseloom, vastavalt selle valkude ja rasvade sisaldusele,

Valkained, isedranis kaseiin, nduavad joulist mao tege-
vust ja maomahlade koostise muutumist. Steriliseeritud
rinnapiim on raskelt seeditav, kuid siiski kergemini kui
lehmapiim. Lehmapiim on kaseiinirikas, selletdttu raske-
mini omastatav,

Imiku soolestik on kasvuga vérreldes suhteliselt pikem
kui vanemas eas. Isedranis pikk on S-kddrsool, mitmelin-
guline, rippudes pikalt keskmes. Umbsool on suhteliselt
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suur. Sool on vaene -elastsetest kiududest, lihastik on
vdhe arenenud, nérk. Narvide poimikud on peened,
vastsindinul isegi veel sdsitupestumata. Nende anatoo-
milis-histoloogiliste isedrasustega on pdhjendatud varaease
lapse soolestiku drritatavus, kalduvus kodhu-puhitusele
(meteorismile) ja normaalsest peristaltikast koérvalekaldu-
misele. Soole limanahk on suhteliselt paks, kortsuline, rik-
kalike soolehattude tdttu omab kiillaldaselt pinda toiteai-
nete imendamiseks. Mahlasoonestik ja soolemahla erista-
vad liberkiitini-nddrmed on vélja arenenud, kuid kaksteist-
sérmiku mahla eristavad brunneri nddrmed talitlevad nor-
galt. Soolemahlades leiduvad kdik vajalikud fermendid,
nagu pepsiin, mis 18hustab valke, karbohiidraasid siisivesi-
kute 16hustamiseks, rasvade 16hustamiseks steapsiin (lipaas)

jne., kuid k&ik need omavad ndrka toimet. Peensoole iile-
mises osas, kaksteistsdrmikus, on imikul happeline reakt-
sioon, mitte neutraalne, nagu tdiskasvanul. Seesuguse olu-.
korra juures pole siiski takistatud duodenaalmahla toime,
kuna triipsiini (valguldhustaja) tegevust soodustavad sapi-
happed. Triipsiini m&ju on imikul suurem pepsiini omast.

Peensoole iilemisse ossa, duodeenumi ehk kaksteistsdr-
miksoolde suubuv k&hunddre on suuteline ndristama jarg-
misi fermente:

1) triipsiini profermenti, mille peensoole noére aktivee-
rib jouliseks fermendiks triipsiiniks, Tripsiini toimel 16hus-
tatakse ‘maos seeditud valgud, proteoosid, amiinohapeteks.
Triipsiini m&ju avaldub ainult neutraalses keskkonnas;

2) amiilaasi, mille toime sarnaneb ptialiini toimega (see
muudab tarklise dekstriiniks ja maltoosiks);

3) maltaasi, mis 18hustab maltoosi molekuli kobar-
suhkruks; .

4) steapgiini, mis 18hustab sapi poolt emulgeeritud ras-
vad rasvahapeteks ja gliitseriiniks, Rasvahapped muutuvad
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osaliselt vees lahustuvaiks, tihinedes sooles leiduvate alus-
tega rasvahappesooladeks ehk nn. seepideks, osalt jaavad
vabadeks rasvahapeteks.

Esimestel elukuudel on imiku soolestikus kdarimisprot-
sessid esikohal, kuna roiskumine toimub ndrgalt. Tahel-
dada vG6ib soole suurenenud toksiinide, hormoonide ja
immuunkehade ldbilaske-voimet, millega on seletatavad
imikueas esinevad toksilised ndhtused seedimisrikete puhul.

Imiku maks suudab vaid osaliselt teha kabjutuks
organismis tekkivaid v0i seedetrakti sattuvaid miirkaineid
ja kehale vGoraid valke. Vastsiindinu maks on suhteliselt
tdiskasvanu omast suurem: 4,4%0 kehakaalust (tdiskasvanul
2,4%). Maksakoe funktsioonid ei vasta tema suurusele.
Imiku maks on rikas veresoontest, vaene sidekoest, iiksi-
kud osad pole selgesti eraldatavad. Gliikogeeni véljatoota-
mise vdime on hdsti arenenud. Sappi eristub vdhesel maa-
ral, see on vdrvainerikas ja suhteliselt vaene sapisoola-
dest.

Vaststindinu maks on rauarikas. Raud etendab hinga-
misprotsessis tdhtsat osa: nimelt kuulub raud punaverelible
hemoglobiini koostisse, mis hapnikuga {ihinedes esineb
kudede hapnikuga varustajana., Rauahulga vdhenedes orga-
nismis vdheneb ka hemoglobiini hulk, tekib kehvveresus ja
hapnikunédlg kudedes. Emapiim on vaene rauaiihendeist,
mida ei piisa kasvava organismi rahuldamiseks. Raua puu-
dujddgid kaetakse tagavarast, mis raseduse viimastel nada-
latel salvestus loote maksasse, ja tdiendatakse punaverelib-
lede alalise lagunemise teel. Esimese poolaasta 16puks on
siindides kaasa saadud rauatagavara otsakorral. See asja-
olu pohjustab sellest ajast alates tGhustustoitmise vajadust.

Eespool kokkuvdetust ndhtub, et imiku seedetrakt on
juba siinnimomendil uuteks toitlustingimusteks ette valmis-
tatud ja, vastavalt seedefunktsioonide tugevnemisele, peab
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aegajalt ettevaatlikult iile minema emapiimaga toitmiselt
kunstlikule toidule. Liiga varajane iileminek emapiimaga
toitmiselt kunstlikule toidule loob sooltes ebasoodsa mik-
roobide floora.

Mikroobide tegevus seedetraktis etendab seedimisel teatud
osa, seedides taimseid kudesid (tselluloosi). Vaststindinul
on maosoole trakt vaba mikroobidest (steriilne). Pé&rast
sundi tungivad mikroobid kehaavauste kaudu maosoole
trakti. Magu ja peensoole ililemine osa, duodeenum, oma-
vad soolhappe ja sapi abil mikroobe héavitavat toimet, nii
et tervel imikul pole maos ja duodeenumis soodsat pinda
mikroobide arenemiseks. Kuid peensoole alaosas ja jame-
sooles, kus leidub hulgaliselt toidujdanuseid ja seedemahlu,
leiavad mikroobid vordlemisi soodsa keskkonna paljunemi-
seks. Olenevalt soole sisalduse iseloomust areneb alaline
soole floora.

Soole floora. Vastsiindinul leidub juba esimesel elu-
paeval lapsepigis pisilasi: soole kokke — Streptococcus
acidi lactici, Bacillus coli, Proteus vulgaris, Bac. perfrin-
gens, mis tdendavad kasvavat nakkusohtu, Emapiimaga
toitmisel hdvivad nakkustekitajad pisikud.

Soole flooras saab loomulikul toitmisel tilekaalu Bacil-
lus bifidus — Ghutu-eluline (anaeroobne), suure ké&arimis-
voimega pisik. Kunstlik toit pole vdimeline bifidusfloorat
vdlja kutsuma. Imiku arenemisel on oluline ainevahetust
edustav happeliselt k&aariv bifidusfloora.

Imiku soole floora sarnaneb kunstlikul toitmisel tais-
kasvanu soole flooraga. Esimesel elu-veerandaastal kunstli-
kule toidule tle viidud imikute elu on t&siselt ohustatud.
Uleminekul kunstlikule toidule hdvib Bacillus bifidus iile-
kaalu votnud roiskumispisilaste tdttu. Vara kunstlikule
toidule viidud imiku soolestikus on alaliselt soodne pind
nakkuste arenemiseks. Sellevastu digeaegselt ja ettevaat-
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likult otstarbekohasele kunstlikule toidule iile viidud imi-
kutel ja vdikelastel valitseb soole flooras Bac. acidophilus,
iiks piimahappe bakterite liike, kasulik mikroob kunstlikul
toitmisel, mis sdilitab soolestikus orgénismile soodsat olu-
korda, takistades ndhtavasti kahjulikkude pisilaste palju-
nemist normaalolukorras. Atsidofiilse mikroobi korval esi-
nevad sooles ka roiskumist tekitavad Bac. coli liigid jne.,
kuid need ei omanda soodsal toitlustamisel tilekaalu.

Roe, Koik seedimata ja koemahlasse imendumata toidu-
jadnused valjastatakse jamesoole kokkutdmbel koos mik-
roobidega roojana. Vastsiindinu esimene roe, nn. lapse-
pigi (meconium), on kleepuv, pehme, pruun, 16hnata mass,
mis koosneb lapse soole eritusest, limanaha rakkudest,
allaneelatud lootevedelikust ja katterakkudest, nahaude-
metest ja sapipigmentidest. Mekooniumi eritamiste arv on
sageduselt vahelduv. 2—3 pdeva pdrast muutub roe veni-
vaks, pruunikaks, rohelise- ja kollase-kirjuks — nn. tle-
mineku roojaks. Paari paeva jooksul kujuneb sellest bifidus-
floorale omane salvitaoline kuldkollane, hapu aromaatse
16hnaga, happeliselt reageeriv roe. Ka emapiimaga toitmi-
sel esineb esimestel elukuudel imiku roojas iilekaalus hap-
peline kdadrimine, mis tingib puhutist. Imiku kasvades
tugevnevad soole talitlused ning 2—3. kuul muutub seedi-
mine regulaarseks, vdljastamine toimub 1—2 korda pdevas,
roojahulk 30—45 g korraga.

Kunstlikul toitmisel on roe enam vormitud, helekollast
virvi, neutraalselt vdi ndrgalt aluseliselt reageeriv. Vilja-
heide toimub 1 kord paevas 40—100 g rooja hulgaga.

Sageli esineb hdsti kosuvatel kliiniliselt tervetel imiku-
tel sagedane roojastumine: diispeptilise iseloomuga, vedel,
gaasirikas, valgetiikiline — lubjaseebiline, roheka varvu-
sega, mis tekib kuldkollase bilirubini hapendumisel Ghu-
hapnikuga. Séadrane d@ge happeline kddrimine v&ib olla ise-
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loomulik eksudatiivse diateesiga imikutel ja vaikelastel,
kelledel esineb erikalduvus naha ja limanaha podletiku-
listele protsessidele. Sel puhul ei vaja imik loomuliku
toitmise muutmist,

Eritumine. Eritusainetega (kusi, higi, stisihapugaas jm.)
eemaldatakse organismist ainevahetuse jadkprodukte. Pea-
mine eritumine toimub kuse kaudu.

Vastsiindinu kusi (uriin) on varvuseta voi pisut kollakat
varvust. Hiljem muutub see hdguseks ja tumedamaks. Seis-
misel kuse hdgusus tugevneb, tekib punakas-pruun sade, mis
. on tingitud kusihappe sooladest. Alates teisest elunddalast
muutub uriin jalle labipaistvaks ja helekollaseks. Imiku ja
véaikelapse uriin on hapu reaktsiooniga. Esimene pdie tiih-
jendamine toimub kohe pdrast stiindi. Edasiselt toimub see
1—2 korda pdevas. VastuvOetava toidu hulga suurenemi-
sega suureneb ka uriini sagedus, esimese elunddala 16puks
6—8 korda ja teisel elunddalal 20 korda 6opdeva kestel.
Kunstlikul toitmisel kasvab uriini hulk kiiremine kui rin-
naga toitmisel.

Oopdevane uriini kogus on esimesel kuul 300 sm?,
1-aastasel lapsel 600 sm?, Parast esimest eluaastat jargmise
valemi kohaselt Vail'i jargi:

600 + 100 - (lapse eluaastate arv — 1),

ndit. 3-a. lapsel on uriini pdevas 600 -+ [100 - (3—1)] =
= 800 sm?.

Uriini hulgale mdjub ka suurem vee eritamine naha
kaudu higiga ja kopsude kaudu. Suvel, kui laps higistab,
-on uriini vahem kui talvel.

Imik urineerib spontaanselt esimese poolaasta kestel,
mis oleneb tema keskergukava arenematusest ja toimub
reflektoorselt. Esimese eluaasta 16puks on v&imalik saavu-
tada imiku puhtuse pidamist tingrefleksi kaudu, kui Spetada
teda urineerima teatud ajavahemike jarel, teatud asendis.
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Poolteiseaastane laps urineerib juba teadlikult ja tahteli-
selt,

Imendumine. Imendumine, tah. seedemahlade poolt
I6hustatud toiteainete sattumine vereringesse, oleneb lapse
varajases eas suurel maddral toidu koostisest. Emapiima
imendumine toimub paremine kui kunstliku toidu oma. Kui
toidus toiteained on fermentide ja seedetrakti elundite poolt
hiidroliitisitud, algab nende imendumine ehk resorptsioon.
Valgud imenduvad l8hustatuna amiinohapeteks. Valkude
imendumine on imikueas korge, iile 80%0, aga omastamine
vaid 40% iimber; kunstlikul toitmisel omastavad alla 6-kuu-
sed imikud ainult 25% imendatud valkaineist ja vdikelap-
sed 40—12%. Rasvad imenduvad IShustatuna gliitseriiniks
ja rasvahapeteks, imikul ja véikelapsel 85—95%o, siisivesi-
kud 16hustatakse peagu tdielikult, 99% {imber. Mineraal-
ainete imendumine on, hoolimata vadike-molekulaarsest vor-
mist, mitmel puhul raskendatud: nditeks annavad kaltsium
ja fosfor soolekeskkonna toimel mittelGhustava tihendi —
kaltsiumfosfaadi, rauaiihendid resorbeeruvad puudulikult,
sest eraldub raud ndrgas happelises, isegi soole norgas alu-
selises keskkonnas rauahiidroksiitidina. Seetdttu on raua-
sisaldusega ravimite toime nork, kui mineraalained ei
esine neis orgaanilistes iihendites. Vdhesed ained, nagu
vesi, alkohol, alkaloidid ja kobarsuhkur, voivad osaliselt
imenduda juba maos. Peamiselt toimub imendumine, nagu
tdiskasvanuilgi, peensoole alumises osas, osa eelmainitud
aineist imendub jamesoole téusvas ja poGikosas.

Imenduvad valgud ja siisivesikud satuvad sooleseinas
olevatesse veresoontesse. Imenduvast rasvast ldheb seda
teed vaid vdiksem osa. Umbes 60% rasvast siirdub soole-
seinas olevaisse mahlateedesse ja sealtkaudu alles vere-
ringesse. Veri kannab imendunud toiteained koerakku-
desse — soojusenergiaks, rakkude uuendamiseks ja uute
kudede ilesehitamiseks.



II peat ik k.
LOOTE TOITMINE.

Sageli m&eldakse liialt vdhe sellele, et lapse toitmine ei
alga ta stinnimomendist, vaid ema vere kaudu juba 9 kuud
varem. Areneva loote kasvuenergia on suurem kui emaor-
ganismi piusivusvdime, seetdttu valib loode ema organis-
mist suure hoolimatusega koik enesele vajalikud ehitus-
materjalid. Seega on raseda toitmine ka iihtlasi loote toit-
mine. Raseda ebaotstarbekohasel toitlustamisel kannatab
esmajoones rase ise, ja nimelt hammaste-st6bija, juuste
vdljalangemise, kiilinte pehmenemise ja muude hairete all.
Ebaotstarbekohaselt toidetava ema kaudu ei saa ka loode
valikmaterjali, mis rahuldaks suure kiirusega kasvavat
organismi. Seega kannatab loote arenemine, soodustuvad
konstitutsioonaalsed héired, nagu eksudatiivne ja limfaati-
line diatees. Puudulik voi iihekiilgne raseda toitlustamine
voib anda elujSuetu voi enneaegse vastsiindinu. Sama kah-
julikult mojub raseda iiletoitmine siisivesikurikka toiduga
voi lilaldamine valgurikka toiduga (muna, liha), aga samuti
ka {iildine alatoitlustamine. Vitamiinide ja mineraali puu-
dus on sagedamini esinevaid puudusi raseda toidus, sest
endistest aegadest on paljudel veel piisinud vale vaade
toortoidu kahjulikkusest raseduse ajal. Raseda otstarbe-
kohasel toitmisel on mééaratu suur mdju jarglaste elujoule.
Prof. Olevski uurimused néitavad, et otstarbekohasel toitu-
misel suureneb raseda kalorite' tarvidus véhesel maéral.
Raseduse ajal kasutab naise keha 150—450 kcal pdeva
kohta enam kui tavaliselt. Tavaliselt vajab tdiskasvanud
naine 2500-—3000 kcal pdeva kohta, raseduse ajal aga
2900—3500 kcal.

Raseduse ajal kasutab organism toiteaineid tavalisest
ratsionaalsemalt. Orgaaniliste toiteainete tarvidus suureneb
peamiselt siisivesikute arvel 40—60 g vorra paevas.
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Valguvajaduse katteks tuleb tarvitada rohkem piima,
muna, verevalku, vdhendada liha- ja kalavalke; taimsete
valkude saamiseks siitia rohkesti kartuleid, leiba, aed- ja
juurvilja, puuvilja, jm.

Piimasaadusi ja piima tarvitatagu 0,5—1 1 pdevas, liha "
piiratud hulgal, pidades nadalas 2—3 lihavaba pdeva.

Rasvaine kasutamine olgu raseduse ajal piiratud, kuna
loomsete rasvade lShustumine viimastel raseduskuudel on
raskendatud. Kasutada tuleks koorevoid ja taimedlidest
oliiv- ja pdevalilleseemne 0Oli kui sapi--ja sooletegevuse
soodustajaid. Margariinidest tuleb hoiduda, kuna need on
vaesed lipoiididest, fermentidest ja vitamiinidest.

Siisivesikuid ja mineraale saadakse kéogiviljadest, mat-
jadest, puuviljast, tangust ja leivast. Esile tosta tuleb alu-
seliste iilekaaluga taimtoitu. Happe iilekaaluga teravilja-
saadused tuleb jatta tahaplaanile, eelistada aga toite, mida
siitiakse tavaliselt toorelt. Puuvilja so6dagu koos koore ja
stidametega; kiviliste puuviljade tuumad, puuviljaseem-
ned on iihed vahestest joodirikastest toiduainetest. Juur-
viljatoite, mida on harjutud s66ma keedetult, valmistatagu
ratsionaalselt, kasutades juurvilja keeduvett toiduks, Juur-
vilju kui peamisi mineraalide kandjaid vajatakse raseduse
ajal rohkesti: raua, kaltsiumi, fosfori jm. mineraalide saa-
miseks,

Isu tostmiseks maitsestada toite aias kasvavate
maitseainetega, nagu: till, petersell, seller, sibul jne. Neid
tarvitatagu peenendatult toidulisaks. Loobutagu teravatest
viirtsidest, nagu pipar ja paprika — nende drritava mdju
tottu limanahkadele. Raseduse ajal vdhendatagu ka soola
tarvitust, kuna see kutsub esile suurenenud veevajaduse,
mis omakorda koormab siidant ja neerusid. Rasedal suu-
reneb niigi eritusorganite tegevus suureneva loote aine-
vahetuse jadkproduktide eritamise tottu.
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Joogiks tarvitatagu puhast vett v&i marjamahlu.
Hiinatee ja oakohviga ei tohi liialdada ja alkohoolsetest
jookidest tuleb loobuda. Suitsetamine on kahjulik.

Vitamiinid ei tohi raseda toidus puududa, sest
nendeta oleks kahjustatud sisesekretoorsete nddrmete tege-
vus ja kannataksid k&ik organismi funktsioonid. C-vita-
miini puudus kahjustab eriti vereloome-elundeid, eriti aga
diferentseeritud keharakkude kujundamist. D-vitamiini puu-
dus laostab lootel kaltsiumi ja fosfori ainevahetust. Vajalik
on ka sugunddrmete tegevust juhtiv E-vitamiin, mille puu-
dumisel vGib esineda raseduse katkemine. A-vitamiin on
valtimatu kui limaskestade kaitsja. B-vitamiine jatkub
tavaliselt vastavalt vajadusele. Vitamiinide-vajaduse kat-
teks tuleb kasutada puuvilja, juurvilja ja kalamaksadli.

Toitudest tuleb raseduse ajal eelistada toortoite,
teises jdrjekorras kasutada hautatud, keedetud ja kiipseta-
tud toitu. Varakevadised vastsiindinud kalduvad hingamis-
teede haigustele enam kui suvel ja stigisel siindinud (siin-
nitusasutiste analiiliside jdrgi). TGendoliselt on iiheks pdh-
juseks kevadtalvel vitamiinide puudus raseda toidus.

Pdevane toidusedel raseduse ajal, Sherman’i jirgi.

Tabel nr. 6.
Otstarbekohane:
Beth i Lt e 300 g
VLR e v TR e 70 ,,
JEALLRIE LD X 100 ,,
Liha . T e ]
ST e e e 120 ,,
Kohupiim . : ‘
SRIRES TG T, Ll
Tangud .o e } 30 .
Koopivalr e & i 300 ,,
Pilie F0k0 TN S S0 000
Puuvili . TS
Mudjad: o e Tits 300 ,,
Muna . 1 tk.

Sisaldab 1,7 g Ca ja 2 g P.
Seega lilekaal: 02 g Ca 06 g P.
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IIT peatikk.

IMIKU LOOMULIK TOITMINE.

Hoolimata suurtest edusammudest kunstliku toitmise:
tehnikas, jddb ainukeseks fiisioloogiliselt 6igeks imiku
toiduks rinnapiim, eeskatt emapiim.

Emapiim kindlustab arenemist ja kasvu optimaalselt.
Rinnapiim on korge kalorsusega toiduaine. Sisaldab bio-
loogiliselt, taisvaartuslikku valku- albumum, mille t6ttu on
imikule kergesti seeditav ja omastatav kasvavale organis-
mile maksimaalselt kasutatav ehitusmaterjal. Rinnapiim on
rikas kergesti omastatavast rasvast ja selles lahustunud

A-vitamiinist, temas leidub kuni 7°/o piimasuhkrut, mis katab
imiku vajadused slisivesikute suhtes. V*d on tingi-
mused mineraalainete omastamiseks. R piimas on
C-vitamiini mitu korda enam kui lehmapiimas. Samuti sisal-
dab see vitamiine B-grupist, fermente, hormoone, immuun-
kehasid ja teisi bioloogiliselt aktiivseid aineid, mis stimu-

leerivad imiku kasvu ja arenemist, Peale selle on otse rin-
nast imetav emapiim pisilaspuhas ja alati vajaliku tempe-:

ratuuriga Q
:l,.\’;VASTSUNDlNU TOITMINE.

Vastsiindinu esmane toit on ternespiim, mida eraldub esi-
mesel pdeval tilkade viisi; jargmistel pdevadel suureneb
piimanoristus (laktatsioon) pidevalt, joudes taieliku
valjaarenemiseni 3—4-ndaks pdevaks. Sageli pole esma-
stinnitajail esimestel pdevadel nimetamisvaarselt piima
ja alles 3.—4. pdeval kovenevad rinnad ja rinda tekib
piim. Iga pdevaga muudab ternespiim emarinnas oma
koostist, kuni: see 2.—3. nddalal saavutab tavalise tais-
rinnapiima koostise. &
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Rinnandirme nore koostis mitmel imetamisperioodil,

Tabel nr. 7.
Turi jargi.
Nore koostis %-des
=]

Nore 3 ke ks e "

o 1<) 2
aaleom . Erikaal Kcal & §5 g i ﬁ g

o ol |- -

> lod | & | &l &5

‘Ternespiim | 1050—1060 [110—150| 5,8 58 4,08 | 4,09 | 0,48 |84
Ulemineku-

piim 2 67,5—70| 2,04 2,89 | 575 | 0,34
Téisrinna- |
piim 1026—1036 70 1,13 | 09 335 | 728 | 0,18 |88

Esmane rir‘mgst toitmine vgib toimuda 8—12 tundi péarast
stinnitust, kqﬁéma on valja puhanud, vastsiindinu on kiil-

lalt erk imemiseks ning muutub toiduvajaduse tottu rahu-
tuks.

———

Vastsiindinu toitmise organiseérimine on {iks aktuaalse-
maid probleeme vastsiindinute osakondade praktikas. Lah-
tudes mitmest vaatekohast pole vastsiindinu toitmine esi-
mestel elupdevadel kaugeltki tdhtsusetu. Vastsiindinu kasu-
tab oma elu esimesel 8-1 tunnil energia-allikaks maksas
talletatud gliikogeeni, aga esimese 24 tunni 16pul keha-
rasvu; kui toitmist alustada pdarast 24 tunni moéodumist,
luuakse soodsad tingimused atsidoosi arenemisele, mis vdib
avalduda k&hulahtisuses ja suures kaalukaos (iile 150 g).
Vaatlused nditavad, et hoolimata puudulikust toidust vast-
sindinu energeetilised kulutused esimestel elupdevadel
uletavad toiduga saadud kalorsuse. Jarelikult elab siis
vastsiindinu esimestel pdevadel oma kudede arvel, tema
kehakaal kahaneb ja ta vdib kohetuda (atrofeeruda), kui
see olukord edasi kestab, nditeks, kui emal pole kiillalda-
Sa piima, kui ema rinnad on raskesti imetavad (sissepoole

¥

32



péordunud voi valjaarenemata nibuga) voi kui vastsiindinu
on piima valjaimemiseks liig ndrk.

Vastsiindinu Gige toitmine siinnitusasutistes on seega
uheks vditlusvahendiks vastsiindinute kurtumuse, haigestu-
mise ja ka suremuse vastu.

Vajaliku rinnapiima hulga kindlaksméddramiseks v&ib
kasutada Finkelsteini valemit. Praktiliseks kasutamiseks on
see valem esimese 10 pdeva jooksul enam-vdhem tdpne,
et vdlja arvutada OOpdeva jooksul tarvisminevat piima-
hulka. ;

x = (70—80) * (n—1),
kusjuures x on G0pdevas vajatav piimakogus, n on vast-
sindinu elupdevade arv. Vastsiindinute puhul, kaaluga alla
3200 g, kasutatakse koefitsiendiks 70 ja suuremakaaluliste
puhul — 80. ¥

Lisatoitmine vastsiindinu-eas. Kui kaalumisel ilmneb, et
vastsiindinu ei saa kiillaldaselt toitu, siis tuleb luua talle
kohe soodsaimad toitmistingimused, see tdhendab — varus-
tada vajalikus koguses véljallipstud rinnapiimaga. Eriti on
see noue maksev norkade, alakaaluliste ja vaegtoitlustatud
vastslindinute kohta, kellel pole toidu vastuvétmise ja omas-
tamise voime hdsti vdlja arenenud. Selle véime puudumisel
ei vdhene toiteainetevajadus organismis.

Prof. Olevski vaatluste jargi paraneb varajasel toitmisel
ja lisatoidu andmisel toitehdirele ehk diistrofeerumisele
kalduvate vastsiindinute:iildine seisukord jdrsult ja nende
kaalu diinaamika on parem kui neil vastsiindinutel, keda
esimestel pdevadel alatoidetakse.

Eriti tdhtis on suure kehakaaluga vastsiindinute ajutine
lisatoitmine véljapumbatud rinnapiimaga, sest nende juures
ilmneb toiduvaegsus selgemini, millega seoses areneb n=il
sagedamini loidus, unisus, imemisvoime langus. Vastsiindi '
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lisatoitmine on vajalik ajutise abinduna ainult seni, kui ema
piimaand kindlustab vastsiindinule kiillaldaselt toitu. Lisa-
toiduna on vastsiindinule ko&ige kasulikum anda ternespiima.

Ternespiim on valgurikkam tdispiimast, selle limmasti-
kulised kooste-osad on vastsiindinule vastuvoetavamad.
Ternespiim on tdispiimast kaloririkkam, on rikas immuun-
kehadest, sageli leidub selles rohkem antikehakesi kui ema
veres. Ternespiim on rikas globuliinidest, mida peetakse
immuunkehade kandjaks, ning m&jub reguleerivalt vastsiin-
dinu seedetrakti tegevusele, soodustades seega toiteainete
paremat omastamist. K6ik need ternespiima omadused ndua-
vad vaga tosise tahelepanu péoéramist selle kogumise orga-
niseerimisele slinnitusasutistes, Fisioloogiline lahus voi
gliikoos ei suuda kestvalt asendada lisatoitu ternespiima
ndol. Lehmapiima kasutamine lisatoiduna  stinnitusosakon-
dades ja stunnitusmajades on lubamatu.

Vastsiindinu C-vitamiinivajadus. Vastsiindinu peab saama
emapiima kaudu ko6ik vajalikud vitamiinid. Kuid thekilg-
selt ja puudulikult toitunud ema ei suuda nendega vastsiin-
dinut tdiel madral varustada. Peab votma arvesse, et rinna-
piimas vdib olla vdga vdhe C-vitamiini, eriti kevad-talvisel
aastaajal seoses ema toidu puuduliku C-vitamiini sisaldu-
sega. C-vitamiini-puuduse all kannatavat ema tuleb kiillas-
tada askorbiinhappega kohe pérast stinnitust, siinnitusasu-
tises viibides. Moskva Med. Teaduste Akadeemia Stinnitus-
abi ja Giinekoloogia Instituudi Vastsiindinute Kliiniku seni-
sed vaatlused lasevad arvata, et askorbiinhappe sisaldavuse
tous emapiimas avaldub alles mitu paeva pdrast igapdevast
200 mg-lise askorbiinhappe annuse tarvitusele vd&tmist.
Sellest jareldub, et iiheaegselt ema viibimisega siinnitus-
grajas (8—10 pdeva) tuleb kohe votta tarvitusele ka askorbiin-
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happe-ravi vaststindinu juures. 50—100 mg askorbiinhapet
pdevas ei tekita vastsiindinu juures mingeid negatiivseid
reaktsioone, vaid mojub soodsalt gripiliste haiguste lokali-
seerimiseks ja neist hoidumiseks. - .

2. IMETAMINE.

Imctamlse tehnika. Parast kate pesemlst mone tilga piima
rinnast “valja Iupsmlst piimajuha avausest nakkusidude
eemaldamiseks, rinnanibu tmbruse puhastamist 3%bo-lise
boorilahusega vo6i keedetud veega — voib alustada imeta-
mist. Imetada vOib esimestel nddalatel, kui ema end veel
norgana tunneb, lamades. Tavaliselt toimub imetamine
istumisasendis paraja pingikesega jalge all, et jalad ei oleks °
pingutatud asendis. Imik lamab ema poolt toetatuna ema
siles. Vaba kdega hoiab ema imetavat rinda, et see ei
vajuks imiku naole.

Imetamisel ulatatakse imikule igal s66maajal vaheldu-
misi ainult tiks rind, kusjuures tuleb jarjekorrast rangelt
kinni pidada: kui tiht rinda teisest rohkem imetakse, vdhe-
neb teise rinna imetamisvGéime. Piimarikas rind venib suu-
reks, teise rinna nadre aga kangub.

Ilma wvajaduseta pole motet iihel s66maajal molemat
rinda anda, sest juhul, kui iihe rinna piimast imikule jatkub,
jaab teine rind ikkagi tithjaks imemata. Piima esimese osa
vdljaimemine on imikule kerge, kuid 16pposa véljaimemine
néuab temalt teatud pingutust. Molemast rinnast tuleb imi-
kut toita ainult sel juhul, kui tihest rinnast ei jatku imiku
vajaduste katteks. Seda tuleb kontrollida kaalumise teel.
Mb6lema rinnaga toitmisel tuleb meeles pidada rindade toit-
miseks andmise jarjekorda, et jargmisel toitmisel alata
rinnaga, millest eelmisel s66maajal toideti viimati.
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Oérahust tuleb puitida kinni pidada, et imik harjuks 66sel
magama. Erijuhtudel, kui imik lakkamatult nutab, tuleb
teda rahustada keedetud vee v0i tee andmisega lusikast.

Imiku toitmise ajad. Fiisioloogiliselt on &ige toita noort
imikut esimestel kuudel 3—3,5 tunni tagant, jattes o6puh-
kuseks 6—8 tundi. Olenevalt imiku arenemisest ja imemis-
joust voib 2.-st — 3-ndast elukuust tle minna 4-tunnilistele
soogivaheaegadele, toites seega imikut 5 korda pdevas
8-tunnilise 66vaheajaga. Toitmine neljatunniste vaheaega-
dega jdab maksma esimese eluaasta 10puni.

Imetamisaegadest kinnipidamine on suure tahtsusega. Kui
imik toitmise ajaks ei drka, vb6ib tema arkamist kuni pool
tundi oodata. Samuti v8ib monel erijuhul toita kuni pool
tundi varem. Pooletunnilist viivitust voi etteruttamist vo6ib
monel juhul kodustes cludes lubada ilma imikut voi ema
piimaandi kahjustamata. Kuid lasteasutistes ei ole mingi-
sugune korvalekaldumine lubatav, vaid kindla reziimi alal-
hoidmiseks lasteasutises tuleb sd6tmisaegadest rangelt kinni
pidada. Imik, kes jarjekindlalt magab toiduajad iile, seal-
juures aga kaalu kasvus normaalselt areneb, tuleb viia
4-tunnilistele soogivaheaegadele.

Imemise kestus on 10-st minutist 25 minutini, vastavalt
imiku imemisjoule. Naljatundest Ghutatuna imeb jduline
imik energiliselt kuni kohu tdissaamiseni, see on 7—10
minutit. Nork ja noor imik védsib imemisel, ta peab puh-
kama, et uuesti rinda otsida — juhul, kui tema k&ht ei ole
veel tdis. Sel juhul kulub imetamisele rohkem aega. S66nuks
saanud imik on ihtlasi vasinud raskest toost, nii et tema
laup on sageli higine. Seega tihest kiiljest nédljatunne, tei-
sest kiiljest vdsimus reguleerivad valjaimetava piima hulka.
Vaegpiimasuse puhul ei rahuldu imik saadud piimahulgaga,
vaid jatkab tiihja rinna imemist, mis on parimaks abinouks
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rinnanaarme to6 tugevdamiseks, et piimaandi vastavalt
imiku vajadusele suurendada. Imetamine ei tohi kesta lle
25 minuti, sest see vasitab ema ja harjutab imiku rinna juu-
res monulema,

Rinnapiima hulk erinevatel s66maaegadel on erisugune:
hommikul parast rahulikku 66d on rindades rohkesti piima,
ohtupoolel, kui ema on juba vdasinud, on piimaannus vaik-
sem,

Imiku - isu erinevatel s6omaaegadel ei ole iihesugune:
hommikul on ta néljane ja s66b ahnelt, pdrast kéhupuhas-
tamist (roojastamist) s6ob ta parema isuga. Unest drganuna
so6b imik joudsamini kui parast pikaaegset nutmist.

Imiku poolt s66dud toidu hulk maaratakse kaaluvahega
kindlaks, kaaludes imikut enne ja parast toitmist. Nagu
teada, ei ime imik igal s66maajal Gihepalju, seepdrast tuleb
kaaluda vahemalt tihe pdeva jooksul imetud rinnapiima
hulk, Alati ei tdenda vdhene valjaimetud piima kogus veel
vaegpiimasust. Vo6ib juhtuda, et ndérk, loid imik ei joua
koike piima vdlja imeda, siis tuleb rindadesse jaanud piima
kogust véljalipsmise voi vdljapumpamise teel tdiendavalt
kontrollida.

Imiku keskmise kehakaalu iive (tabel nr. 1 1k. 5) on esi-
mesel poolaastal kuu kohta keskmiselt 600—700 g (nddalas
umbes 150 g) ja teisel poolaastal 500 g kuu kohta (nddalas
umbes 125 g). Kui imik areneb hdsti, on kiillaldane teda kaa-
luda 1 kord nddalas. Kui korduvalt kontrollides selgub, et
imik ei edene kaalus nouetele vastavalt, tuleb avastada
takistavad tegurid. Uldiselt areneb emapiimaga toidetud
imik normaalselt, kui kooskdéiastada imiku toitmine esita-
tud loomuliku toitmise kavaga (tabel nr. 8).



Loomulik toitmine.

Tabel nr. 8.
Vajalik hulk
3 & kcal-eid

Vanus Pédevane toit Pdevane toiduhulk i(g:;; ileha

kg kohta

1—2 k. | Emapiim . . . . .|100 g X 7= 700 g|100-120 kcal.

2—4 k.| Emapiim . o 1180 5, X6 = 2 O00 i
Toormahla 5———10 g

¢ C- ja D-vitamiine (arsti
maéadramisel)

45k | Emapiim . « 1200 ,, X 5=1000 ,}90—100
Toormahla 15—25 g
Kalamaksaoli 1 tl,

56 R D 1B e 1200 XA =800, T "
Mapnakort- 5% .0 o200 Xil= 2007,
Toormahla 30 g
Kalamaksadli 1 tl.

62 K BEmia P ahe et T A 19008 X85 6005 ) 80290 -,
Kartulipfirees’,: - 0 ml2000%, 06 Li=..200 .
Buder=100/p: S5s 0 =i 0.7 SR 1 e 200
Mahla 40 g
Kalamaksadli 2 tl.

g BRI T m ~ s 120055 K8 =#600 0"
Puder 10% klsse]hga 2007, X e 200 5
Junrviligtoits = o bras o DO X =200,

Toormahla 50 g
: Kalamaksadoli 2 tl,

911 k. | Emapiim . . .|200 ,, X 2= 400 ,|] 70—80
Puder 10% klsse]hga Y w00 5 XA =2 2000,
Ju.urvﬂ]atmt Pl <1200y, 5% 1ie==200 7.

Puuvilja- voi marla toor-

TOIt..0 Ry |20 ¢ B B e iy Li i P
Toormahla 50 g
Kalamaksadli 2 tl.

11—12 k.| Emapiim . . 200 3 R = 0200 i
Tdispiimapuder kxsselhga R0 5 Xk 2520005
Juurvili, liha, kala . . .|200 ,, X 1= 200 ,,

Puuvxl;a— voOi marja-toor-

{24k e i R it 2007, i §=n 00,
Taispiim seplkuga SR 1 e G B 1
Toormahla 50—100 ¢
Kalamaksadli 2 tl.
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3. TOHUSTUSTOITMINE.

Uldiselt rahuldab emapiim oma koostiselt imikut esime-
sel poolaastal taiel maaral. Meie olukorras pShjavoondi tin-
gimustes voimalike emapiima hiipovitaminoosi puuduste
valtimiseks on vajalik anda kdigile rinnapiimaga toidetava-
tele imikutele toormahlu, vitamiine ja kala-
maksaoli loomuliku toitmisskeemi kohaselt alates
3-ndast elukuust. Fiisioloogiline tGhustustoitmise tarve tekib
imikul 4.—6. kuul, olenevalt imiku kasvu kiirusest. Sel ajal
ei rahulda emapiim enam tdiel mddral kasvavat organismi
mineraalsoolade, eriti raua ja uute siisivesikute (mittesuhk-
ruliste) poolest.

Esimese tohustustoiduna tuleb 4.—5. kuul anda mineraal-
sooli ja stisivesikuid (mittesuhkrulisi) sisaldavat toitu, mis
ei drrita imiku tundlikke suu ja neelu limanahku. Selleks
toiduks voib edukalt kasutada 5%o-list mannakorti. Nisu-
manna sisaldab 71,40 siisivesikuid ja peale muude mine-
raalainete 3,70 rauda.

Algul vdib uut toitu anda ainult rinnapiima taiendustoi- .
duna mdni lusikatdis s66maajal, kuni imiku seedetrakti
talitlused sellega kohanevad. Méne pdeva moddudes vGib
ohtuootel (‘k'ella 17—18 paiku) asendada emapiima manna-
kordiga kui tdhustustoiduga. Mannakorti on voimalik soota
lusikast; kui lusikast toitmine mdjub imikusse vdga vasi-
tavalt, siis tuleb anda kort pudelist paraja avaga luti kaudu.
Alates kuuendast kuust mindagu ile 8—10%-listele putru-
dele mitmesugustest tangainetest, nagu mannast, odrajahust,
kaerajahust, rukkijahust, hirsist, peenendatud herkulost,
riisist ja muust. Putrusid antagu vaheldumisi, et rikastada
imiku organismi erinevate mineraalsoolade ja valkudega.
Putrusid antakse 180—200 g koguses, soétes niilid imikut
juba tingimata lusikaga. Putrude kdérvale tuleb anda joo-
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giks toormahla vo&i kisselli. Pudrud valmistada toidusedeli
nr. 10 kohaselt. :

Teist tShustustoitu tuleb anda alates 6.—7. kuust. See peab
olema kaalisoolade- ja vitamiinirikas ja andma kehale uusi
valke. Koige eelistatavamad on aedviljapiireed. Aedvilja-
puree valmistatakse kas tihest v6i mitmest aedviljast toidu-
sedeli nr. 47 kohaselt. Aedviljatoitu anda 16unaootese
imetamiskorra asemel.

Aedviljapiiree hulk ei tohi iiletada 200 g, et mitte iile-
koormata imiku magu. Aedviljapiireed on algul imiku suu-
laele karedad, seepérast tuleb alata kdige mahedama
pireega, s. o. kartuliplireega. Kartulipiireele kisselli juurde
jootes on margata head toidu omastamist. Mitmest aedvil-
jast aedviljapliree on mineraalirikkam ja seetdtiu kdige
eelistatavam plireedest. (Toidusedel nr. 47). Kapsapiireed
tuleb valmistada eraldi, kuna kapsasordid ei kdlba
teiste aedviljadega koos keeta kapsas
leiduva askorbinaasi t6ttu, mis hdvitab C-vitamiini.

Kolmas tShustustoit 7.—8. kuul peab olema eriti vita-
miinirikas, et edendada kasvava organismi fermentatiivseid
protsesse. Selleks kasutatagu mitmesuguseid puuviljast,
mahladest ja aedviljast toortoite toortoitude &petuse
jargi. (Toidusedel nr. 41). Kuni 200 g toiduhulk, tuleb anda
l5unase imetamiskorra asemel. Piireesid ja
toorpudisid s66detakse lusikaga. Ulejadnud kaht imetamis-
korda — hommikul ja &htul — tuleb jatkata kuni 16pliku
vOOrutamiseni.

4. VOORUTAMINE.

TShustustoitmine on aeglaseks v&drutamiseks; 9-kuuselt
saab imik seega 3 korda pdevas kunstlikku toitu ja 2 korda
emarinda. Aasta 16puks asendatakse ka kaks viimast ime-
tamiskorda kunstliku toiduga. Aastaselt on lapsel 15ikham-
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bad suus, seedeelundid suudavad imendada isegi loomseid
rasvu ja valke. Seega tingib lapse kehaline areng uue toit-
lustamisviisi.

Kui esineb vajadus kiires korras tile minna kunstlikule
toidule enne esimese eluaasta 10ppu, siis tuleb votta v606-
rutamiseks vdhemalt 2—3 néddalat aega. Uleminek kunstli-
kule toidule peab toimuma ettevaatlikult, asendades iga
7—10 pédeva jdrel iihe imetamiskorra tShustustoiduga.

Tervislik seisukord imetamisel. Voorutada voib ainult ter-
vet imikut. Igasugused hingamis- ja seedeelundite ja naha
katarraalsed ndhtused on vastundidustuseks vooOrutamisel.
Kui imik haigestub voOo0rutamisel, tuleb {iileminek uutele
tdhustustoitudele katkestada haiguse kestes.

Voorutamiseks sobiv aastaaeg on talv voi varakevad. Lan-
geb voorutamine suvekuudele, siis tuleb see edasi liikata.
jahedamate ilmade saabumiseni, Kui vOd0rutamine pole
kuumade ilmade saabudes lopetatud, siis tuleb mao-soolte
katarride valtimiseks imetamist kuni hilisstigiseni piken-
dada. Tuleb arvestada ka piima kvaliteeti ja seda, kuidas
imik talub tohustustoitu.

Hiline imetamine pole otstarbekohane, Teisel eluaastal ei
rahulda emapiim enam kasvava organismi vajadusi. Ema-
piimale lootes s66vad lapsed tShustustoite vastumeelselt ja
kipuvad suuresti valima. Rauavaesest toidust tekib lapsel
kehvveresus. Teiseks ei too hiline imetamine ka kasvatus-
likult kasu, vaid takistab lapse toidureziimis korra maksma-
panekut. Hilist imetamist voib pohjustada vaid lapse iili-
tundlikkus lehmapiima suhtes, mis voib viljenduda nii
lihtsate seedehdirete nédol kui ka palaviku, oksendamise ja
kollapsi ndhtudega iga véiksemagi lehmapiima annuse
puhul. Tuleb iile minna teiste loomade piimale v&i piima-
vabale dieedile. Vddrutamisel pole kasulik iihekordse ime-
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tamisega venitada. Kaks viimast imetamiskorda vdib er a
ja last kahjustamata asendada korraga kunstliku toiduga.
Uueks toShustustoiduks on soovitav votta tdispiim voi kee-
fir 5%-lise subkrulisandiga, piirdudes esimesel eluaastal
200 g toiduannusega igal sédgikorral loomuliku toitmise
skeemi kohaselt.

5. TAKISTUSED JA VASTUNAIDUSTUSED
IMETAMISEL.

Alates vastsiindinu-east vdib rinnaga toitmisel esineda
rida takistusi nii ema kui lapse poolt.

Imetava ema haigus on peamiseks imetamist takistavaks
teguriks. Olenevalt ema haiguse iseloomust tuleb imeta-
mine dra jatta kas ajutiselt voi alatiseks. Ema tervisele
mojub imetamine kurnavalt raskete siidamevigade, raske-
kujulise kehvveresuse, suhkurtdve, neerupdletiku, paha-
loomuliste kasvajate, kutseliste krooniliste mirgistuste ja
vaimuhaiguste puhul. Vaimuhaiguste puhul pole soovitav
piimandristamist alal hoida, kuna rinnaga toitmisel véivad
esineda muutused ergukavas ja vegetatiiv-hormonaalsetes
susteemides. Kroonilistest nakkushaigustest on lahtises
vormis tuberkuloos t&siseks vastunadidustuseks, Otsekohe
parast siindi tuleb laps emast eraldada, vaktsineerida BCG
vaktsiiniga ja hoida eraldatult 6 nddalat. Tuberkuloosi kin-
niste vormide puhul tohib ema oma vaktsineeritud last
imetada, pidades koiki tervishoiureegleid. Lahtist tuberku-
loosi pddevale emale on imetamine ja lapse eest hoolitse-
mine lubamatu lapse tervise huvides.

Agedatest nakkushaigustest takistavad ajutiselt imetamist
ema korge palavik ja nakkusvdimalus, nagu tiiiifuste, ldka=
kéha ja eriisipeeli e. roosi puhul. Difteeria puhul on imeta-
mine lubatud, kui laps on difteeria vastu siistitud. Sarlaki-
haige ema v3ib oma last imetada, sest noor imik tavali-
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selt sarlakitesse ei nakatu, samuti ka leetrihaige ema, sest
imik pdeb selle kergekujuliselt labi ning haiguse kdiku on
voimalik kergendada voi ka tdiesti valtida leetriseerumi
stistimisega. Mone nakkushaiguse, nagu gripi, kopsupdle-
tiku jne. puhul ohustab haigestunud ema imikut véljaliips-
tud emapiimaga, mida peab vajaduse korral steriliseerima.
Koigil ema haigusjuhtudel peab toitmiskiisimuse otsustama
arst. Eri kiusimuseks on imiku toitmine siifilist podeva
ema poolt. Ema-siifiliitiku vaststindinu poeb kaasasiindi-
nud stiifilist, mille tottu pole mingit pohjust imetamist
katkestada.

Imetaja rinnandirme-poletik takistab imetamist vaid dgeda
poletiku ajal; niipea kui palavik langeb ja poletikuline
pesa on eemaldatud, voib jatkata imetamist.

LGhed rinnanibudes, mis sageli esinevad esimestel imeta-
misnddalatel, on tihti niivord valusad, et imetamine muu-

Rinnanibude haigestumisel kasutatakse:
1. Klaasist nibukatet. 2. Korgustikpdikese ravi.

¢ L
> o
i”} .

Joonis 2,
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tub kiusitavaks. Rinnanibu 16hed soodustavad mikroo-
bide juurdepddasu ja on iheks rinnanddrme pdletikkude
pohjustajaks. Et nibu saaks paraneda, tuleb imikul ajuti
toita rinnast valjapumbatud piimaga v6i imetada kummist
nibukatte abil. Igal juhul tuleb hoiduda piima rinda jatmi-
sest. Samal ajal ravitakse rinnanibu 3%-lise porgukivi-
lahusega voi mddrides seda 1—2 korda paevas 5—10%o-lise
tanniin-glitseriiniga. Héasti m6juvad kalamaksadli salvid ja
korgustikpdikese ravi,

Imetaja rinnanibude puudulik arenemine — lamedad sisse-
poole poordunud, harulised, infantilised ja muud vormist
kdrvalekaldumised nduavad téhelepanu juba enne siinni-
tamist. Vastav massaaz voib neid moénel juhul muuta ime--
tamiskolblikeks. Piim tuleb rinnast valja lipsta kasitsi v6i
piimapumba abil ja s66ta imikule lusikaga v6i joota pude-
list, mille lutil on véike ava. Kui lutist imemine osutub
kergemaks emarinna imemisest, loobuvad imikud rinna
imemisest kerge luti kasuks. X

Imetamise raskendused vdivad olla tingitud ka lapsest.
Siia kuuluvad enneaegsed, elujéuetud ja muud vdhearene-
nud imemisrefleksiga imikud. Neid tuleb alguses toita ldbi
sondi vdi pipetiga, hiljem lusikast v&i luti abil pudelist
(k. 62).

Leidub ka hdstiarenenud imikuid, kes ndiliselt pShjuse-
ta imevad aeglaselt ja monulevalt. Tavaliselt aitab, kui
liihendada imetamisaega ja pikendada sédgivahet 4-le tun-
nile.

Viidrarengud suu- ja ninakoopas: jinesemokk, hundikurk
ja nina labi hingamise takistused v&ivad monel maéral
takistada imetamist. Siis tuleb imikuid imetada véljaliips-
tud emapiimaga ja harjutada rinda imema. Suurelt osalt
kohanevad nad rinna imemisega kiiresti.

44



Poletikulised protsessid imiku nina- ja kurgukoopas, nagu
nohu ja soor suus, voivad ajutiselt takistada imetamist.

Erandjuhtudel esineb tundlikkus, idiosin-
kraasia emapiima wvastu. Neil juhtudel peab
piiidma imikut desensibiliseerida kas piima siistimisega voi
piima andmisega vdikestes, aegajalt suurenevates annus-
tes. Kui need katsed jdavad tulemusteta, tuleb lile minna
steriliseeritud rinnapiimaga v&i lehmapiimaga toitmisele.

Viirad toitmisviisid, nagu korratu ja harv toitmine,
piima iilejddkide rinda jatmine ndrga ja loiu imiku puhul
ning 66sine toitmine, soodustavad pdletikke ja vdhendavad
piimaandi, olles seega ‘imiku toitlustamisel takistavaks
teguriks. Laktatsiooni suurenemist on maérgata niipea, kui
" minnakse {iile korrapdrasele imetamisele, pidades Kkinni
imetamise reeglitest.

6. VAEGPIIMASUS.

Vaegpiimasus on koige tdsisem pohjus, mis takistab.
imikute 100%-list rinnaga toitmist. Prof. Tur'i andmetel
80—90%0 siinnitajatest on voimelised toitma oma vastsiin-
dinuid 4—5 nadala jooksul, tle kuue kuu suudab imikut.
toita 60—75%0 emadest, 15—20°-1 emadest nérgeneb lak-
tatsioon varakult, mis nduab segatoitlustamist ja 4—5%
emadest pole véimelised rinnapiimaga toitma.

Vaegpiimasus (hiipogalaktia) on vdhene piima eraldu-
mine, mis kutsub esile imiku vaegtoitlustuse. Tdielik rinna-
piima puudumine (agalaktia) on mitmesuguste tegurite
pohjustatud. Tdiesti arenemata rinnanddrmetega emasid
esineb vdga harva, mille tottu sel kiisimusel ei ole prakti-
list tdhtsust. Vaegpiimasus on peamiselt sekundaarne ndh-
tus, tingitud korratuist elu- ja toitumisviisidest. Oigeaegne
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vaegpiimasuse dratundmine on voimalik ainult imiku keha-
kaalu kasvu jdlgimise teel. Igat kehakaalu seisakut tuleb
analutsida ja selgitada.

Vaegtoidetud imik v6ib olla tldiselt terve, kuid ede-
neb aeglaselt, on rahulik, kuid loid, vdhese pruunivéarvuse-
lise roojaga, voi jalle rahutu, nutab palju, roe on sagedane,
duspeptiline. Ema rinnanddrmetest tuleb sel juhul pigista-
des vdhe piima. Ainult rinnapiima pdevase hulga kindlaks-
madadramine selgitab imiku kaalukasvu puuduoleku tdelist
pohjust.

Korratust elu- ja toitlustamisviisist tingitud vaegpiima-
susest saab ilile kannatliku ja jarjekindla piimajadkide vél-
japumpamisega ja eluviiside ning toitmise korraldamisega.
Kui ema pole suuteline imetamist omal jéul korraldama,
tuleb seda teha statsionaarsetes asutistes arstliku valve
all. Eriti hoolsalt tuleb suhtuda esimestel elunadalatel esi-
nevasse vaegpiimasusse.

Vaegpiimasusest voib konelda, kui on teostatud 8—10
esimese pdeva jooksul siistemaatilisi kontrollkaalumisi
enne ja pdrast sooki, ning kontrollimisel on selgunud ime-
tajal pidev piimavaegsus. Taiendavalt v6ib katsetada tem-
peratuuri mddtmisega, vorreldes kaenlaalust temperatuuri
imetajal rinnaaluse voldi temperatuuriga. Esmaselt esineval
piimavaegsusel on temperatuur tihtlane nii kaenla all kui ka
rinnaaluses voldis. Esmane piimavaegsus on raskesti paran-
tatav. Tuleb siiski katsetada sagedaste toitmistega, piima-
jadkide vdljalupsmisega, pituikriini ja piima siistimisega,
~ korgustikpéikese raviga rindadele.

Oleks ekslik diagnoosida vaegpiimasust piima véhe-
suse alusel kohe esimestel pdevadel parast siindi, sest
monel juhul tuleb piim rinda vaga hilinenult, veel teise
v0i kolmanda nddala algul. Sel juhul peab olema kanna-
tust nii arstil, 6dedel kui ka emal, et piima rinda tulekut
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rahulikult dra oodata, pannes last regulaarselt rinnale ja
toites tihel s66maajal kahest rinnast korraga. Vastsiindinu
loiduse ja norga imemisjou puhul tuleb pdrast vastsin-
dinu imetamist piim rinnast vdlja lipsta ja tdiendavalt
vastsuindinule toita. Suurepdraselt mojub, kui vaegpiimsele
rinnale anda moneks ajaks tugev hea imeja imik, aga ema
enda nork laps anda toita tugeva lapse emale, kellel jatkub
veel piima oma lapsele taiendtoitmiseks. Sdadrast vastastikust
toitmist on voimalik labi viia ainult juhul, kui mélemad
emad on kontrollitud siitfilise, tuberkuloosi ja mnaha-
ning nakkushaiguste suhtes. Samuti on otstarbekas
talitada ka neuropaatiliste emadega, kellel on kalduvus
vdhese piima tottu sattuda pessimismi, kartes oma lapse
elu pdrast, kes peab jdama niiid emapiimast ilma. Narvi-
lise ema vaegpiimasus kaob peatselt, kui on suudetud
temale selgeks teha, et jarjekindlalt piimajddake valja lips-
tes suureneb piimaand aeglaselt normini.

Noortel emadel vo6ib esineda piimajooks (galak-
torréa), neurootiline nahtus, mil nérgub rinnast piima alali-
selt voi voolab tihe rinnaga toitmisel piima ka teisest. Sageli
arvatakse selle ndhtuse poéhjuseks rohkepiimasust, kuid
tegelikult on see enamasti ithenduses vaegpiimasusega ning
imikul esinevad sel juhul seedehdired alatoitlusest. Haid
tulemusi annab siin ravimine toniseerivate ravimitega —
hematogeeni, ferratooli, kalamaksadliga —, kasutades tiht-
lasi rindade massaazi ja korgustikupdikest. Erilist hoolt
tuleb kanda ema rindade eest, pidades puhtust ja vahetades
sageli rinnamdhist, sest alatiselt norguv piim &rritab nahka.
Imikut peab juurde toitma, et dra hoida diistrofeerumist.

Emapiima kvaliteedist tingitud imiku-diistrofeerumine.

Leidub imikuid, kes ei kosu hoolimata sellest, et emal on
kiillaldaselt piima ja et imik imeb ahnelt ja jouliselt. Uldi-
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selt nditavad emapiima analiitisid vdhekoikuvaid andmeid,
kuid tksikutel juhtudel tuleb rinnapiimas ette korvalekal-
-dumisi toiteainete koostise poolest. Prof. Zimbleri andme-
tel leidus tihel emal seoses vastlabipdetud raske haigusega
rinnapiimas suhkrut 7% asemel 4%°. Suhkru lisamine toi-
dule pdastis olukorra. Moskva Meditsiiniliste Teaduste
Akadeemia Pediaatrilise Keskinstituudi fiisioloogia osa-
konnas on viimasel ajal laialdaselt uuritud rinnapiima
koostist erisuguste imetajate kategooriates. Nende uuri-
muste keskmised andmed ja k&ikumiste piirid, vorreldes
endiste iildtarvitusele voetud Heubner-Hoffmanni andme-
tega, liikkates need iimber, on rasva suhtes tunduvalt mada-
lamad, vdhe madalamad aga suhkru ja kodige vdhem valgu
suhtes. Rinnapiima vaesumus vitamiinidest seoses vitamii-
nide mittekiillaldase sisaldusega ema toiduratsioonis on
juba ennesdjaaegseil aastail M. T. ‘A, P. I. fiisioloogia osa-
konna poolt kindlaks tehtud. Need asjaolud kohustavad rin-
napiima kvaliteeti uurima juhtudel, kus imiku arenemine
.on nailiselt pohjuseta aeglustunud.

7. SEGATOITMINE.

Varajase lisatoitmise sagedaseks poOhjuseks jdab vaeg-
piimasus ja koik eespool nimetatud tegurid, mis mdjuvad
kaasa piimahulga vdhenemisele. Varajast lisatoitu vajavaid
oli I. Ostrovskaja (Moskva Med. Tead. Akad. Ped. Insti-
tuut) poolt 1dabi tottatud andmeil 1944, a. keskmiselt 25%.
Kui emapiimaga toidetavat imikut jdarjekindlalt alatoide-
takse, tuleb otsustavalt lile minnna segatoitlusele.

Doonorpiim emapiima asendajana. Esimestel elukuudel
tuleb ptitida toita imikuid rinnapiimaga rinnapiima doonor-
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punktide kaudu. Rinnapiima kogumispunktide tilesanne on
kindlustada viljaliipstud rinnapiimaga k&ige nooremaid ja
haigeid imikuid. Rinnapiima kogumispunktides steriliseeri-
takse piim, tdh. tehakse pisilas-idutuks, kuigi piimadoono-
reid on tuberkuloosi, siiifilise ja teiste haiguste suhtes
uuritud. Kuid steriliseerimine védhendab tunduvalt piima
toitevaartust. Steriliseeritud piimaga toitmisel kasvab laste
kehakaal aeglasemalt kui keetmata rinnapiimaga toites.
Seda asjaolu p&hjustab fiitisilis-keemiliste ja biokeemiliste
muutuste kompleks. Muutused tekivad piima kuumendami-
sel, mis vihendab seedetraktis toiteainete imendumist ja
nende kasutamist ainevahetusel. Hoolimata doonoripiima
steriliseerimisest jaab valjaliipstud rinnapiim noortele ja
haigetele imikutele ikkagi eelispiimaks, vorreldes looma-
piimade ja kunstlike segudega.

Perekonnas voi lasteasutises, kus saab luua piimadoo-
norile vastavad tervishoidlikud tingimused — rindade pese-
miseks, kdte ja kiilinte puhastamiseks —, v6ib julgesti kasu-
tada steriliseerimata rinnapiima, arvestades, et piimadoonor
on arstliku valve all.

Tohustustoiduna antavat doonoripiima doseerides tuleb
arvestada valjallipstud rinnapiima vdhemat vaéartust vorrel-
des rinnast imetava piimaga. Doonoripiim on M. Nebétov-
Lukjantsikovi uurimistel rinnast imetavast piimast C-vita-
miini- ja rasvavaesem, mis oleneb piima mittetaielikust val-
japumpamisest ja alalhoidmise tingimustest. Sel pohjusel
tuleb doonoripiimaga toitmisel anda imikule lisaks veel
C-vitamiini preparaate.

Esimesel kolmel kuul on imiku seedimisjoud nii ndrk, et
tuleb koigiti piitida teda toita rinnapiimaga. Juhtudel, kui
pole voimalik rinnapiima hankida, tuleb alustada kunstlike
segudega.

/
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Alla kolmekuustel imikutel on rasvade seedimine puu-
dulik. Nende puhul voiks valiktoiduna tulla arvesse eeskatt
petipiimad, siis happepiimad ja kolmandaks rodsad piima-
lahjendid. Hapude segude seeditavus on kdrgem rddskade
segude omast. Lisatoiduks tuleb anda normaalsest paeva-
sest vajadusest puudujaav osa kunstliku toitmise skeemis
ette ndhtud vahekorras.

Ule veerandaasta vanused imikud edenevad hasti 2/3 pii-
malahjenditega, kuhu on juurde lisatud 5% suhkrut.

Segatoitmisel méaratakse tohustustoit kas tihe v6i mitme
imetamiskorra tdienduseks voi jdetakse iiks imetamiskord
vahele ning selle asemel antakse tShustustoitu. Enne tShus-
tustoidu andmist tuleb vélja arvestada pdeva jooksul rin-
nast saadud piimakogus, mida saab kindlaks teha kontroll-
kaalumisel ja tuleb vorrelda seda vastava vanaduse toidu-
normiga. Puuduv toiduhulk + 15% sellele lisaks antakse
tohustustoiduks. Uksikutel s6omaaegadel antava tdhustus-
toidu koostis ja kogus madrata samade juhendite alusel kui
kunstlikul toidul oleva imiku puhul vastavas vanuses.
Et segatoidule iile minnes ebasoovitavat emapiimast loo-
bumist dra hoida, tuleb tGhustustoitu anda lusikast. Kui lusi-
kast toitmine ei Onnestu, peab andma pudelist 1dbi tugeva,
vaikeste aukudega kummiluti, et imik ei tunneks teravat
erinevust kerge luti ja vésitava rinnast imemise vahel.

Segatoitmisel tuleb esimesena anda emapiima ja jdlgida,
et imik imeks rinna vd&imalikult tiihjaks, ja alles siis anda
tohustustoitu, sest vastasel korral jadks ema rind tiihjaks
imemata, kuna tdiskohuga imik on laisk imema. Kui thel
soogikorral antakse ainult tShustustoitu, siis peab tohustus-
toidu kord vahelduma emapiima s66maajaga, sest pikad
vaheajad rinnaga toitmisel vdhendavad piimaandi.
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8. ENNEAEGSE JA NORGA IMIKU TOITMINE.

Norkadel, alakaalulistel, vdhese elujduga — nn, debiil-
setel aegsetel ja enneaegsetel imikutel — on nende suure
kasvuenergia t6ttu suurenenud toiduvajadus. Samal ajal
aga on nende toidu omastamise voime seedetrakti funktsio-
naalse ja morfoloogilise vdljaarenematuse tdttu normaalse
imiku omast nérgem.

Kiireks kasvuks vajab debiilne ja enneaegne vastsiin-
dinu suhteliselt enam valke ning enam rasvu puuduva ras-
vakoe soetamiseks.

Debiilsete aegsete ja enneaegsete vastsiindinute toitmise viis
oleneb nende imemisvoime arenemisest. Imemise ja toi-
duomastamise voime selgub esimesel toitmisel.

Emarinnaga tuleb imetada neid debiilseid, kes on vGime-
lised imema. Kui imik vdsimuse t6ttu pole voimeline rinda
tihjaks imema, tuleb iilejadk rinnast vélja lipsta ja toita
imikule lisaks lusikaga.

Imemisel vdsivaid imikuid on soovitav toita vaheldu-
misi kord rinnaga, kord valjapumbatud emapiimaga lusikast
vOi pudelist.

Imetamise viltus vdib olla 20—30 minutit. Negatiivse
reaktsiooni puhul, kui rinna imemisel esineb loidus, tsiia-
noos ehk sinétus, imemise jouetus, tuleb rinnaga imetamine
katkestada. Kui negatiivne reaktsioon kordub ka jargmis-
tel séomaaegadel, tuleb viia imik iile vdljapumbatud rinna-
piimaga toitmisele.

Viljapumbatud rinnapiima antakse pudelist, millel on
avara avausega pehme lutt, Raskelt debiilseid imikuid ja
enneaegseid, kel puudub imemisrefleks, peab toitma pipe-
tiga voi lusikaga. Juhul, kui debiilne imik hoiab toitu kaua
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suus, vOi laseb piima suust vdlja ja ldkastab, on neelamis-
refleks arenenud puudulikult. Sel juhul jaab tle vo6imalus
toita sondiga.

Sondiga toitmisel kasutada pehmet kummikateetrit nr. 10
voi 11, See keedetakse labi, ihendatakse klaaslehtri voi
-slistlaga, niisutatakse piimaga valjastpoolt ja juhitakse labi
suu ettevaatlikult soogitorusse, mis ei tekita enneaegsel
imikul refleksi puudumise tottu raskusi. Samuti satub
kummtoru alati s6dgitorusse imikule omase hingetoru ehi-
tuse tottu (Ik. 19). Labi lehtri valatakse ettendhtud parajalt
soe toiduannus makku. Enne ja pdrast sondiga toitmist las-
takse lapsel hingata hapnikku 1—2 minuti jooksul.

Toidukordade arv enneaegsele ja debiilsele imikule on
prof. Althausen’i, Tur'i ja Kravets'i jargi 8—12 korda
dopdeva kohta.

Kuni 1000 g keharaskusega imikul 11—12 X péevas

1000—1500 A . 10—11 X 2
1500—2000 ,, < 5 8—10 X 5
2000—2500 |, 4 5 7— 8 X

Kui toitmisel selgub, et debiilne imik on jouline imema,
pikendatakse soogivahesid kuni 7 korrani paevas.

Vajatav rinnapiima hulk oleneb keha kaalust. 1.—2. elu-
pdeval vajatakse 40—60 kcal iga kilogrammi kohta. Iga pae-
vaga tuleb suurendada annust 2—3 g voOrra; 7—8-ndal pée-
val peab ta enneaegse imiku toitluskava kohaselt saama
80—100 kcal iga kehakaalu kg kohta (tabel nr. 9), arves-
tades, et nimetatud tabel on ligikaudne ja kolblik vaid
orienteerumiseks.
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Enneaegsete laste toitmise skeem.
(Kasutatav Leningradi Pediaatrilises Instituudis)

Tabel nr. 9.
Soogi s 2
Tolt: tur%d‘ilggse Piimahulk grammides Kcal ihe
Elupdev | miste kg raskuse
arv | |  S60gi-| kohta
pdeval| Gosel Uhﬁ‘g;i’i’{‘;gl Uépédevas
Enneaegse keharaskus 1000—1500 g

Esimene 12 | 1Ya | 2 35— 40 | 40—50 30—40
Teine o pl Rl B i) 3,5— 50 50—70 35—45
Kolmas 330 B B B e 45— 55 60—80 40—50
Neljas id (Ml =e? 5,0— 6,0 70—90 40—65
Viies 15 112 r 2 55— 6,5 80—100 50—70
Kuues 15 142 ! 2 6,0— 75 | 90—100 55—75
Seitsmes 15 11/2 b 70— 80 | 100—120 60—80
Kaheksas 15 | 12| 2 75— 85 | 110—130 65—85
Uheksas 15 gl 8,0— 9,0 f 120—140 70—90
Kiimnes 15 11/ ’ 2 9,0—10,0 | 130—150 80—100
15-nes 14 11/ 3 11,0—14,0 | 160—200 85—115
20-nes 14 12 | 3 13,0—16,0 180—220 90—120
25-es 14 | 1Ye [ 3 | 140—18,0 | 200—250 | 105—125
30-nes 11 2 3 21,0—30,0 230—330 120—140

Enneaegse keharaskus 1500—2000 grammi
Esimene 9, }.27.1.2 4—6 40—60 40—60
Teine 12 2 B2 5—7 60—80 50—70
Kolmas 12 2 2 6—8 80—100 60—80
Neljas 1210 2 8—10 100—120 70—90
Viies 12 2 2 9—12 110—140 75—95
Kuues 12 2 2 10—13 120—160 80—100
Seitsmes 12 2 2 11—14 | 130—170 90—110
Kaheksas 12 2 2 12—15 | 140—180 20—110
Uheksas 12 2 2 13—16 150—190 90—110
Kiimnes 12 2 2 14—17 160—200 90—110
15-nes 11 s 3 22—27 250—300 100—110
20-nes 11 2 3 27—32 300—350 110—120
25-es 11 2 4 32—37 350—400 120—130
30-nes 9 21/a | 4 45—55 400—500 130—150

9. IMETAVA EMA TOITUMINE.

Lopetades kiisimuse imiku- emapiimaga toitmisest on
vajalik peatuda ema toitumisel. Toitev ema ei vaja erilist
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dieeti, vaid peab sd66ma ko&iki harjunud toite. Erand tuleb
teha ainult lapsevoodis olevale emale, kes vajab esimestel
pdevadel parast stinnitust kergestiseeditavat toitu. Toit peab
sisaldama tdisvaartuslikke valke ja kiillaldaselt siisivesikuid
ning rasvu. Tuleb hoolitseda vitamiinirikkuse eest toidus,
selleks kasutades rohkesti rohelist kodgivilja, juurvilja,
marju ja puuvilja samas vahekorras kui raseda toitlusta-
misel (peatiikk IT), Emapiim ei ole mitte muutmatu ja olene-
matu toitlustingimustest, nagu eespool kirjeldatud uuri-
mustes on kindlaks tehtud. Seega rinnapiima vaartus oleneb
suurel mddral ema toiduratsioonist. Emapiimas mitte killal-
daselt esinevad toiteained ja eriti vitamiinid mojutavad ema-
piima koostist. Seetottu peab andma imetavale emale tema
toiduratsiooni taienduseks A-, B-, C- ja D-vitamiine prepa-
raatidena, kuid wveelkord peab juhtima tdhelepanu eriti
toortoidule kui loomulikule vitamiinide allikale.

Imetaja pdevane toit peab iiletama tavalise tdiskasvanud
naise toidunormi 1000-nde kcal-i vdrra 6oOpdeva kohta.
Uldine vedeliku hulk pdevas ei tohi tiletada 2 liitrit. Alko-
hoolsetest ja muudest miirke sisaldavatest jookidest tuleb
- loobuda. Liialt on levinud arvamine, et piimaand suureneb
rohke piima, tee ja Olle joomise mdjul. Liigne vedeliku joo-
mine koormab aga organismi ega too korralikult toidetud
emale mingit kasu. Kui ema on alatoidetud, tdstab tema
toiduratsiooni suurendamine kahtlemata rinnapiima andi.
Samuti on paljudel arvamine, et hapud ja toored toidud on
imetamise ajal lubamatud, kuna need mGjutavat lapse seedi-
mist. Vastupidi — hapud kapsad, hapud kurgid ja muud
hapendatud konservid on talvel vdhesteks C-vitamiini alli-
kateks ja seega toitvale emale valtimatult vajalikud. Toor-
toidud — marjad, juurvili, puuvili — on imetaja toidus olu-
lise tdhtsusega just vitamiinide ja mineraalide tottu. Imikute
seedehdirete tekkimises on muid pohjusi: konstitutsionaal-
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seid hdired, mao-soolte infektsioonid, korratu toitmine ja
hoolitsemine.

Imetav ema vajab o6dpdevas védhemalt 8 tundi maga-
miseks; ta peab kasutama vdimalusi vdrskes Shus viibimi-
seks, tegema jukohast harjunud t66d, tegelema hommikuti
voimlemisega, vdimaluste piires sportima, elama harjunud
viisil, kui see pole vastuolus tervishoiu nouetega, hoiduma
drritustest, muredest, vdaltima o6iseid seltskondi ja aja-
viitmist, loobuma 66to6dest. NSV Liidu seadustega on koik
imetavad emad 66toodest vabastatud.

IV peatiikk.

IMIKU KUNSTLIK TOITMINE. -

Imiku kunstliku toitmise probleem ei ole tdnapdevani
“veel 15plikult lahendatud. Uhegi kunstliku toitmisviisiga ei
saa kindlustada imiku héirimata arenemist, soodsaid kasvu-
tingimusi ega laitmatut tervislikku seisundit nii hasti nagu
emapiimaga toitmisel. Kahjustused on seda suuremad, mida
liihem on emapiimaga toitmise ajajark.

Uksikute piimaliikide koostise tabel.

(Reimani jargi) Tabel nr. 10.

PG i2s
S c

Nimetus Valku % | Suhkrut® | Rasva % |Soolasid % | §3
Inimese piim| 0,9—1,5 6,6—7,0 3,5—4,5 0,2—0,3 700
Lehmapiim 3,0—38 4,0—5,0 3,036 0,7—0,8 650
Kitsepiim 3,5—3,8 2,0—-5,0 3,8—4,2 0,7—1,0 690
Lambapiim 4,6-—5,0 44—48 4,8—5,2 0,86—1,0 860
Eeslipiim 1,9—2,3 5,0—%,0 0,8—1,3 0,4—0,5 450

Emapiima asendava toiduna tulevad kdne alla mitme-
suguste loomade piimad. Eri maades kasutatakse erinevate
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koduloomade piima. Hoolimata véalisest sarnasusest, erinevad
koik piimaliigid emapiimast maitselt, 16hnalt ja koostiselt.

Tavaliselt kasutatakse rinnapiima asendava piimana leh-
mapiima, harvem aga kitsepiima.

1. KITSEPIIM,

Kitsepiim on tldiselt sonnikuga vahe reostatud. Kitse-
piima saab sageli vdarskemana ja see on tavaliselt tuberku-
loosiidudest vaba. Kuid parast pikemaaegset kitsepiima tar-
vitamist on mdrgatud monikord kehvveresuse tekkimist
isegi Jaksch-Hayem'i aneemia kujul, mis véaljendub raske-
kujulises kehvveresuses, kahvatuses, loiduses, pdrna ja
maksa suurenemises, nahaalustes verevalumites, tursetes
jne., sest kitsepiima rauasisaldus pole nimetamisvéaarne.

Piima kalgendumine maohappe mojul:
Noisepiim Lehmapiim

ornad helbed suured helbed
Joonis 3.
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2. LEHMAPIIM.

Puhtalt toodeldud lehmapiim on loomapiimade hul-
gast eelistatuim, kuigi ka lehmapiim ei vasta rinnapiimale
peamiselt valkude erinevuse t&ttu. Rinnapiim kalgendub
lapse maos laabi mdjul peenehelbeliselt, kuna lehma-
piima kaseiin kalgendub suurte rditsakatena, ndudes seega
maolt suuremat pinget, rohkem maomahla ja aega labi-
seedimiseks. Emapiima valkude amiinohapped on lapsele
taisvadrtuslikumad. Ehkki rinnapiimas on valke ligi 3 korda
viahem kui lehmapiimas, on need Valgud suhteliselt rikka-
mad albumiinidest. Laktoalbumiin on lapsele biokeemiliselt
hipnaliseks valguks, mist6ttu ta vajab loomulikul toitmisel
vahem valku kui kunstlikul toitmisel. Raskesti omastatav
lehmapiima fosforirikas valk kaseiini kujul koormab noort
inimorganismi. Ka lehmapiima rasvad on rinnapiima oma-
dest erinevad. Lehmapiima rasvad omavad korgemat sula-
mistdppi ja sisaldavad vabu rasvahappeid. Mikroskoopiliselt
vorreldes on lehmapiima rasvatilgakesed suuremad rinna-
piima omadest, seega imiku sooles raskemini emulgeerita-
vad. Leidub lapsi, kellele lehmapiima rasvade seedimine
kdib iile jou; neid tuleb toita rasvavaeste piimasegudega.
Rinnapiima rasv on koigile imikutele seeditav.

Suhkru hulk lehmapiimas on marksa vdiksem kui rinna-
piimas. Védga suur erinevus on mineraalainete kooslises:
lehmapiim on rikkam mineraalsooladest, mida aeglasemalt
kasvav inimlaps vajab vdhem kui lehmavasikas. Peale
kvalitatiivsete ja . kvantitatiivsete omaduste sisaldab iga
loomaliigi piim bioloogilisi kaitsekehasid, fermente, hor-
moone, lipoiide, mis on kohased vastava liigi vastsiindinute
vajaduste rahuldamiseks.

Vastandina emapiimale, mis on pisilaspuhas, kujunevad
lehmapiima tootmistingimused ebasoodsateks eriti suurlinna
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oludes. Kaugelt veetud piimad vdivad rikneda. Mustalt too-
deldud, kdest kdtte kdinud piim on reostatud, sageli voltsi-
tud, tuberkuloosipisikuid ja muid patogeenseid mikroobe
sisaldav. Kuigi see piim piimakombinaatides pastoriseeri-
takse, tuleb seda hoolsalt steriliseerida, et see oleks kasu-
tamisk®dlblik. Steriliseerimine hévitab pisilasi, muundab pii-
mavalke, karameliseerib suhkru ja hédvitab osaliselt vitamii-
nid, kuid ei suuda tdsta alavdartusliku piima kvaliteeti.
Imikule ja vdikelapsele antav piim peab olema tdisvaartus-

lik.
Pisikute paljunemine piimas.

Pisikute hulk iihes kantsentimeetris rodsas lehmapiimas (15° Shutemperatuuri juures)
, kohe peale liipsmist 6 tunni pdrast 9 tunni pdrast 24 tunni pdrast

25000
mirk @ tihendab 10 000 pisilast.
Joonis 4.

Korgekvaliteediline lehmapiim olgu toodetud puhtalt,
eranditult tervetelt lehmadelt, mitte alla 3,5°/ rasva- ja
4,0—4,5" suhkrusisaldusega. Baktereid ei tohi olla iile
50000 1 sm® kohta, colitiiter ei v&i iiletada 1:10. Ei voi esi-
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neda patogeenseid ega roiskumise pisilasi. Happekraad ei
tohi iiletada 6—8°.

Kitsepiima tavaliselt ei kasutata eespoolnimetatud pdh-
justel vastsiindinu ja imiku toitluses, olgu siis ainult juhtu-
del, kui vastsiindinu lehmapiima ei talu, mis esineb era-
kordselt harva.

Piimakoogid NSV Liidus on suuremalt osalt saavutanud
oma lastele laitmatu piima, mis tuleb eri majapidamistest,
kus loomad ja piima-tootlev personal on range kontrolli all
ning tootmine on mehhaniseeritud, et valtida liipsmisel
piima reostamist. Piim transporditakse sama pdeva o0sel
otse piimakéoki tootlemisele, kust see hommikul valmistoi-
duna vélja jagatakse. Piimakédgist toodavaid toite tuleb
hoida jddkapis, keldris, jooksvas v0i kiilmas vees, mida
tuleb vajaduse kohaselt vahetada. g

Piimasegude alalhoidmise viisid.
Kodune kiilmutuskast (ldbi'Gikes):

NN

SN LA ANY5.

1. Kost soepuruga. 2. Vilt véi vatt. 3. Seesmine kost.

Joonis 35,
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Lasteasutistele tuuakse tavaliselt piim kombinaadist
voi piimakoogist. Kdigepealt tuleb lasteasutises madrata
piima mustuseproov ja happekraad. Kohe pdrast asutisse
joudmist tuleb piim steriliseerida 2—3-minutilise keetmise
teel. Piimad, mis juba piimakombinaadis on pastoriseeritud,
vajavad lheminutilist steriliseerimist. Kauaaegne keetmine |,
mdjub kahjulikult, soodustades avitaminoosi.

3. PIIMA STERILISEERIMISE KOLM VIISL

1. Pdevane piimahulk tuleb iiles keeta savist v&i emai-
leeritud potis. Pédrast keetmist toimub Kkiire jahutamine
jooksvas vees 1/, tunni jooksul, kusjuures piimanaha tekki-
misest hoidumiseks tuleb piima sagedasti liigutada. Alal
hoitakse piim kiilmas ruumis,

2. Steriliseerimist teostatakse Soxhleti steriliseerimis-
aparaadis. Kohalejdudnud piim jagatakse pdevatarviduse
jargi pudelitesse, igale lapsele ettekirjutatud koguses ja
lahjenduses. Pudelid tuleb sulgeda ja keeta sterilisaatoris
5 minutit. Hiljem toimugu jahutamine ja kiilmutamine nagu
eespool naidatud.

3. Steriliseerimine pastériseerimise teel on labiviidav
piimakodkides ja suurtes lasteasutistes (kuumendamise teel
65° juures 1/, tunni jooksul). Pastériseerimisel jaab piima
maitse muutumatuks ja koostis muutub vihe.

Loomulik keetmata piim on oma koostiselt koige véaar-
tuslikum, kuna selles pole toimunud toiteainete muutusi.
Seda vo6ib kasutada inajapidamistes, kus lehmad on tervise
suhtes kontrollitud ja tootmine toimub koigi nuete koha-
selt pu\htalt. Vastliipstud piim tuleb kiirelt jahutada ja mone
tunni jooksul imiku ‘toiduks kasutada. Piim, mille tootmis-
kaik pole selgesti teada, tuleb igal juhul imiku toiduks iiles
keeta. Piim esineb peatoiduainena k&ikides imiku toitudes,
vdlja arvatud piimavabad toidud.
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4. KUNSTLIKU TOITLUSTAMISE ERI SUUNAD.

Kunstlikke toitmisviise on mitmesuunalisi. Maksvatest
toekspidamistest imiku kunstliku toitmise suhtes on huvita-
vad kolm eri suunda.

Esimese suuna aluseks on sellise toidu koostamine, mille
pohilise koostise korrelatsioon oleks sarnane rinnapiima
omaga. Siia kuuluvad mitmesugused kooresegud. Koik
need segud on vdhese valgu sisaldusega, kdrge rasvaprot-
sendiga. J. M. Ostrovskaja uurimused Meditsiiniliste Tea-
duste Akadeemia Pediaatria Teadusliku Uurimise Instituu-
dis selgitasid asjaolu, et iilalnimetatud segud ei ole pika-
ajaliseks kasutamiseks kolblikud, kuna need ei kata imiku
valguvajadust ja nende rasv kasutatakse puudulikult.

Teine suund soovitab toita lahjendamata taislehmapii-
maga. Tdanapdeval on see toitmisviis modifitseeritud: et ker-
gendada lehmapiima valkude seedimist, lisatakse tdispii-
male suhkrut ja piimahapet. Samasugune on ka M. L. Clevski
ettepanek: toitlustada imikut keefiriga, millesse on lisan-
datud suhkrut. Pikaajalised katsed on kinnitanud hapude
tdispiimade kolblikkust. Kuid tavalises vahe-
korras ja hulgal antud iiletavad need rasva ja valgu vaja-
duse, mistdttu tuleb neid kasutada vastavalt vdhemal maa-
ral,

Kolmas suund soovitab piimalahjendeid, mille modifikat-
sioonist on tdnapdev kodige enam. tunnustust leidnud
2/4-piim 5°0 suhkru lisamisega, mida voib kasutada tavalises
kaaluvahekorras. See toitmisviis on fiisioloogiliselt sobiv
ja praktiliselt 1dbi 166nud (vt. kunstliku toitlustamise skeem).
Selle skeemi kohane toitlustamine on andnud kd&ige pare-
maid tulemusi kehakaalu kasvu suhtes: lammastiku omas-
tamine ja retensioon toimub normaaiselt.
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Viimasel ajal on tunnustust leidnud
hapud piimalahjendid.

%-piima ja rinnapiima koostise vordlustabel.

i Stisi-
% -piima Neto l Valku | Rasva .

deiantis g ' g : pe vesgkud Kcal
Lehmapiim 67 %) el 2,68 335 | 46,2
Tumm 28 |
Suhkur D — | — 4,95 20,3

100 ‘[ 2,21 } 2,68 8,30 66,5

Rinnapiim 100 ’ 1,5 ' 35 f 7.5 70

5. VASTSUNDINU KUNSTLIK TOITMINE.

Vastsiindinu kunstlik toitmine tuleb kiisimuse alla olu-
kordades, kus pole mingit védljavaadet ema-, doonori- vdi
ammepiimale. Siinnitusosakondades leidub tavaliselt teisi
emasid, kellel on rohke piimaand, mistdttu saab kasutada
nende piima tlejadke. Kui on selgitatud, et vastsiindinu,
lahkudes siinnitusasutisest, ei v6i saada rinnapiima, siis on
otstarbekohane neid vastsiindinuid pidada siinnitusasuti-
ses kuni 15-nda pdevani. Selle aja jooksul tuleb harjutada
imikut tileminekuks kunstlikule toidule, pdev-pdevalt rinna-
piimale lisaks andes lehmapiima lahjendeid.

Kunstliku toidu seedimise aeg vastsindinu maos on
pikem kui emapiimal; seeparast tuleb hakata toitma imikut
kunstlikult juba teisel elunddalal 5 X péevas, jittes tova-
heajaks 8 tundi.

Kunstliku toidu andmisega tuleb alata ettevaatlikult
minimaalsel hulgal jargmise skeemi kohaselt:
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Vastsiindinu kunstliku toitmise skeem.

Tur'i jargi.
Tabel nr. 11..
B 0 Segu hulk sm®
> i Kalori-
%" E Segu line koe-
= > iitheks .. fitsient
;Ti £ 5 | toiduks péevaks
l-ne | 0—3 | 10 0—30 %-piim 3—5% suhkruga | 0—5
2-ne | 7—6 | 10—15 70—90 £ 8—12
3-8 7-—6 | 20—30 [140—180 b 20—25
4-s 7—6 | 30—45 [210—270 ¥ 30—35
5s | 7—6 | 40—60 [280—360 | " 40—45
6-s 7—6 | 50—75 [350—450 & 50—55
7-s 7—6 | 60—90 |420—540 " 60—65
8-s 7—6 | 70—100 |490—600 " 70—75
9-s 7—6 | 80—110 1560—610 | 4 korda pdevas anda | 80—85
¥-piim 5% suhkruga
ja 2 korda pdevas
4 Y -piim 5% suhkruga
10-nes| 7—6 | 90—120 |630—720 2 korda pdevas anda | 90—95
Y-piim 5% suhkruga
ja 4 korda pdevas
Y%-piim 5% suhkruga
11-nes| 6 120 720 Y%-piim — 5% suhkruga |100—110

Vastsiindinu kunstlikul toitmisel tuleb arvestada, et
antud skeem (tabel nr. 11) on ligikaudne ja kasutatav pea-
miselt orienteerumiseks. Suurekaalulist vastsiindinut véib
hakata toitma '/2-piima segudega juba 1. elupdevast alates.
Et kunstlikul toitmisel saavutada rahuldavaid tulemusi,
tuleb jdlgida vastsiindinu kaalukasvu, isu, rooja konsis-
tentsi, vastsiindinu {ildist arenemist. Niipea kui ilmneb
vastsiindinul rahutus, isutus, kaalukadu, rohatusi, tuleb
digeaegselt muuta toidu koostist ja hulka. Tuleb hoi-
duda toiduga liialdamisest, sest vastsiin-
dinu toidu-talumise piiri lletamine voéib
kutsuda esile elule ohtlikke seedehdi-
reid.
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6. IMIKU KUNSTLIK TOITMINE PIIMALAHJENDITEGA.

Vaststindinu kunstliku toitmise skeemi kohaselt voib
toita imikut 2—3 esimest elunddalat. Siis tuleb minna iile
kunstlikule toitmisele vastavalt tabelile nr. 12, arvestades
seejuures imiku suurenevat toiduvajadust ja -tarbimist.
Alates 2/3-piima lahjendiga, milleks tuleb vdtta lahjendus-
vahendiks tummi (toidusedel nr. 5). Tummi voib valmistada
odratangudest ja kaerahelvetest, kghulahtisusele kalduva-
tele imikutele riisist. Kaerahelbeid pole soovitav kasutada
pidevalt piimalahjendajaks, kuna kaerasaadused kannavad
kehast vélja lubjasooli, :

Suhkru lisamine korgendab - kalorsust siisivesi-
kute arvel. Suhkrut tuleb lisada toidu kogusest 4—5%o.
Suhkrutest on imikule vastuvéetavad: 1) subkrupeedist ja
suhkrupilliroost saadav sukroos; meil igapdev tarvita-
tav suhkur rafineerituna (pleegitatuna, sinetatuna), vajab
ldbikeetmist v&i siirupina kasutamist. Mdned eelistavad
imikule anda toorsuhkrut, milles on sdilinud enam peedi
vOi pilliroo omadusi; 2) piimasuhkur, mis soodustab
kddrimist ja mida v&ib tarvitada ainult kohukinnisustele
kalduvate imikute puhul; 3) glukoos ehk kobarsuh -
kur, vihe magus, ei soodusta kdarimist; sobib suhkruvee-
dieediks, pérasoole kaudu klistiiridena sisseviimiseks ja
nahaalusi ning veenisisesi siistimiseks.

Teisel elukuul saab imik 5 korda pdevas 170 g
tummiga lahjendatud 2/s-piima 5% suhkruga. Vitamiinipre-
paraate peab kunstlikule toidule lisandama juba esimesest
pdevast alates, sest et steriliseeritud piima vitamiine ei saa
arvestada. Seega tuleb keskmiselt iga kehakaalu kg kohta
valke 3,9 g, rasvu 4,8 g, stusivesikuid 15,0 g, mis annavad
kokku 120 kalorit. Pdevane piimahulk on 470 g.

Alates kolmandast elukuust antakse 2/3-piima 5% suhkru
ja 1% jahuga 5 korda péevas, iga kord 180 g, sest kunstli-
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kult toidetav imik vajab selleks ajaks uusi siisivesikuid.
Soovitav on jahukordi valmistamisel votta vee asemel aed-
viljaleent (toidusedel nr. 44), et rikastada kasvavat orga-
nismi aedviljas leiduvate mineraalidega. Antavatele vita-
miinidele lisaks joota lusikaga toormahla (porgandi, spinati,
salati, marja vO0i puuvilja mahlu toidusedel nr. 39 ja 40
kohaselt). Mahlu tuleb anda enne toitmist, alustada 5 g (1 tl.)
ja suurendades mahla-annust iga nddalaga 5 g vdrra pée-
vas. Sddrane aeglane mahlahulga suurenemine ei hiiri see-
dimist. Kalamaksadli tuleb anda alates 20-nest tilgast, suu-
rendades annust kuu 16puks 1 tl. tdiele pdevas. Kalamaksa-
oli on soovitav anda pdrast s66ki, kuna enne sé6ki antuna
soodustab see seedimise aeglustumist maos.

Kolmandal kuul saab imik:

%/3-piima 5°%0 suhkruga ja 1°/0 jahuga, 1—3 tl. mabhla,
1 tl. kalamaksadli ja vajaduse korral vitamiinpreparaate.
Seega kolme kuu vanune imik saab pdevas:

Toiduaine nimetus g:lll?ué Valku| Rasva veiiiilf:;id Kcal
IR Sy B b st e R RO 19,8 24,0 30,0 414
Brhrat = me e R 45,0 - — 44,5 183
NIt jahw - £ S 2 AN B 9,0 1,8 0,2 6,3 32
BOOLa. % 10 W R 0,6
ViatE: o7, R gt i N8 ioalil 24610

90 | 21,6 | 242 | 808 | 629
Fiisioloogiline kadu 5% b |k 4k it 5 9kH
20,5 23,0° 76,7 597,5
Kalamaksagli . . . . . 5 & 5,0 = 45,0
Sidrunimahla véi kibu-
vitsakeedist v6i muud
toormahla ;i Lo rvinhs & 20 |
925 20,5 | 28,0 767 | 6425
Iga kehakaalu kg kohta 3,8 5,2 142 | 119
|
Vajab iga kehakaalu kg !
kobtay %, - i e [ 35| 4555 133 | 100—120
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Kolmekuuse imiku pdevane toit sisaldab peale nimetatu
mineraalidest: 0,7 g kaltsiumi, 0,6 g fosfori, 1,5 g rauda. Vita-
miinidest: A-vitamiini 4,3 mg, Bi-vitamiini 0,2 mg, Bs-vita-
miini 1,0 mg, D-vitamiini 0,05 mg ja C-vitamiini 20,0 mg.
Olenedes piima steriliseerimisest ja alalhoiust voib C-vita-
miini sisaldus olla tegelikult veel vdiksem. Toormahlad on
peamised C-vitamiini kandjad imiku toidus. Pdevase toidu
piimasisaldus — 600 g.

Alates neljandast kuust tuleb anda tihe korra
2/s;-piima asemel kartulipiireed 1 kord pédevas 180 g, et
rahuldada lapse kaaliumisoolade vajadust. Algul tuleb anda
mone pdeva jooksul kartulipiireed moned lusikatdied lisaks
teistele toitudele, et harjutada imikut uue maitsega, siis
alles iile minna tervele s66maajale.

Toormahla annust tuleb suurendada 20—35 g; anda s66gi
vaheajal voi mone s6ogiga koos.

Seega saab imik neljandal kuul 4 korda
2/3-piima 2% jahuga ja 5% suhkruga, igakord 180 g, iihel
korral kartuliptlireed 180 g, toormahlu, kalamaksadli ja vita-
miine. Iga keharaskuse kg kohta saab imik valku 3,3 g,
rasvu 4,2 g, stisivesikuid 15,1 g, mis annab kokku 113 kcal.

Viiendal kuul asendatakse iiks 2/3-piima sooma-
aeg 5%c-lise mannakordiga. Kartulipiireesid tuleb anda
vaheldumisi aedviljapilireedega (toidusedel nr. 45). Toor-
mahlade hulka suurendatakse 40—50 g.

Seega saab imik viiendal kuul: 2/3-piima —
180 g 3 korda, mannakorti 180 g iiks kord, kartuli- v6i aed-
viljaptireed 180 g iiks kord, vitamiine, toormahlu 50 g ja
kalamaksadli 1 tl. Kokku iga keharaskuse kg kohta saab
imik valku 3,5 g, rasvu 4,0 g, siisivesikuid 14,2 g, mis anna-
vad kokku 110 kcal. Pdevase toidu piimasisaldus on 600 g.
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Kuuendal kuul tuleb 2/3-piimalt iile minna tdis-
piimale 5% suhkrulisandiga 2 korda pédevas. Kolmas piima-
kord voiks asendada Czerny véi-jahu koérdiga. Mannakordi
asemel anda tdispiima putru. Toormahlade hulka tuleb suu-
rendada 50 g vorra, kalamaksadli anda 1—2 tl. Seega saab
kuuekuune imik pdevas:

Toiduaine nimetus 1?1?111? ug- Valk Rasv Vssﬁils(ll;d Kcal
|
Taispiima + 5% suhkrut |
2 X pédevas = 180 g . 360, .1 ~12,2 13,3 33,1 309,6
10%-list taispiima putru | 200 | 94 6,0 31,2 236,0
Aedviljapiiree lihalee-
mega . . . 200 4,0 6,6 29,6 200,0
Voi-jahu toit (Czerny- :
segu 3:3:4) (*/s-pii-
THEP N} A7, s A e 180 4,6 8,5 16,3 161,8
940 30,2 F 34,4 110,2 907,4
Fiisioloogiline kadu 10%6 3,0 , 3,4 11,0 90,7
27,2 31,0 99,2 816,7
doormalia s S5 5o w5, L 100 *
Kalamaksadli . . . . 5 e 5,0 - 45,0
’ 27,2 36,0 99,2 | 8617
Saab iga kehakaalu kg ’
kohta ) | 3,6 4.8 13,2 114
Vajab iga kehakaalu kg )
kohta . | 3,5—4,0 4,5 )3,()—14,0\]80-105

Piima sisaldus pdevases toidus on 660 g,

Seitsmendal kuul tuleb toita samal viisil.
Kaheksandal ja iiheksandal kuul vdib valida
tdispiima asemel keefiri 5% suhkruga. Pdevasele toidule
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lisatakse /2 munakollast, et tdsta toidu vaartust valgu ja
fosfori osas. Pohiliselt jaab toit endiseks.

Niiteks saab imik kaheksandal ja iithek-
sandal kuul: 2 korda keefiri vi taispiima 5% suhkruga
a 200 g, 1 kord putru toormahlaga a 200 g; 1 kord aedvilja-
piireed + 1/» munakollast a 200 g ja'1 kord pdevas kartuli-
piireed kisselliga a 200 g, toortoitu, kalamaksadli 2 tl.,
vitamiine; kokku paevas keskmiselt iga keharaskuse kg
kohta valku 3,2 g, rasvu 4,2 g, siisivesikuid 14,0 g, mis anna-
vad kokku 111 kcal.

Kimnendast kuust alates kuni esimese elu-
aasta 18puni voib anda kergesti naritavat toitu, kuna
mehaaniline peenendamine hammaste arenemise tottu on
juba v&imalik. Tuleb anda kiipsist, leiba, sepikut, liha ja
kala, sest imik suudab selleks ajaks omastada liha ja kala
valke, Pdevane toiduhulk ei tohi tletada 1000 g, kusjuu-
res voib iihekordselt anda toitu kuni 250 g; mitte iiletada
piimahulka tile 600 g.

Pievane toidusedel 10—12-kuusele imi-
kule toiduvdartuse valjaarvestamisega:

i F Toidu Valke Rasvu | Siisivesi-

Toidu nimetus hulk g g g kuid g Kcal
Hommikusook:
Keefir 5% suhkruga . . 200 6,8 7,4 18,4 172
Sepik o do i T 50 4,5 1,0 27,0 135
b1 ) B g e S e s TR ST bt 4,2 — 38
|

255 | 11,3 12,6 454 | 345

|

Ldunaoode: : |
Tootmahlidins L IagE et g e — — | —
Munaroog (Bubert) . . 100" 1 SGTs b1l 232 | 233
19572067 14,7 23,2 l 233
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: : Toidu- Valke Rasvu | Siisivesi-
Toidu nimetus hulk g g g kuid g Kcal
Lounas6ok:
Aedvilja- ja kartulipiiree 200 4,0 6,6 29,6 200
Peenendatud liha . . . 30 4,5 6,0 — 72
Laib At AN Al 15 1,2 0,1 7,8 38
245 9,7 ]9 37,4 . 310
Ohtuoode: . !
Puuvili (0un) v6i riivi-
tud juurvili voi mahl 100 0,4 0,5 14,2 62
Ohtusook:
Taispiimapuder 10% . . 150 Bl 4,5 23,4 177
Toorkisselll™ s e Ai = 50 — — 6,1 25
200 Tl 4,5 29,5 202
925 35,2 42,0 149,7 | 1152
Fiisioloogiline kadu 10% 3,5 l 4,2 14,9 115
Pievas kokku . . . . 925 31,7 l 37,8 134,8 1037
Saab iga kehakaalu kg
kohta il r 3,3 4,0 14,2 109
Fiisioloogiline vajadus |
iga kehakaalu kg
kohta "% . 3,0—3,5 | 4,0—4,5 ‘13,0'—14,0 95-105

Perekonnaoludes vo6ib neljandal veerandaastal tile minna
4-kordsele toitlustamisele, jdattes valja Ohtuse piima, kuna
paljud lapsed kella 22 soomaajal juba magavad ega vaja
ohtust toitu, seejuures aga kosudes ja arenedes normaalselt.

Imiku kunstlikul toitmisel arvestatagu asjaoluga, et
tleminekul iihest toitmisviisist teisele toimitagu ettevaatli-
kult, alates uue toiduga vdikestes annustes, suurendades
mone pdeva jooksul toiduhulka vajaduseni.

Et dra hoida voOimalikke seedehadireid, tuleb samuti
imiku vastuvotmisel kollektiivi alata
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Imiku kunstlik toitmine.

Tabel nr. 12,
5 7 = ¥ Kcaloreid
Vanus Pédevane toit Pdevane toiduhulk péevas
1 kuu %-piima -+ 5% suhkrutj6X120g = 720g 449
2 kuud %-piima + 5% suhkrut|5X170, = 850, 541
3 %-piima + 5% suhkrut
+ 1% jahu 5X180 g = 900 ,, 628
Toormahla 5—15 g
Kalamaksaoli 1 tl. . .
R %-piima + 5% suhkrut
+ 2% jahu 4X180 g =
Kartulipiireed 1X180,, = }900 g1 8
Toormahla 20—35 g
Kalamaksadli 1 tl. ¢
(T %-piima + 5% suhkrut 3X180 g =
Mannakorti 1X180, = 900 ,| 776
Kartulipiireed 1X180 , =
Toormahla 40—50 g
Kalamaksadli 1 tl.
6k g Taispiima + 5% suhkrut 3X180 g =
Putru 10% 1X200, = ;940 ,| 820
Aedviljaptreed 1X200,, =
Toormahla 50 g
Kalamaksadli 2 tl
T Taispiima + 5% suhkrut
voi keefiri . . 2X200¢g =
8 100 puder munakollase-
ga ja toormahl . 11X200,, = ;1000 ,
9% ‘Aedviljapiireed 1%X200,, = ‘ 840—927
Toortoitu 1X200,, =
Kalamaksadli 2 tl. .
10 ., Taispiima voi keefiri
1 + 5% suhkrut . 200 ¢ 950—1000
1, Voisepikut voi kup51-
seid 50,,
12 2 Magustoortoit 150,
Aedviljapiireed + kar-
3 tulit 150,, 1000 ,,
Peenendatud ]iha, ka-
(1 ia 30,
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toitlustamist vadikestest toiduannustest,
katsetades seedefunktsioonide valmisolekut vanusele vas-
tavale toidule. Samal pShjusel on otstarbekohane suvekuu-
del kasutada happe- v0i hapusid piimasid imiku toidurezii-
mis. Mahlu anda imikule aasta l&bi, aga kalamaksadli
vajab imik meie oludes oktoobri kuust kuni juuni kuuni.
Kuumal aastaajal on imiku rasva vajadus ja raswas lahus-
tunud vitamiinide vajadus vaiksem talvisest.

7. RASVAGA RIKASTATUD PIIMASEGUD.

Rasvaga rikastatud piimasegudest on tdnapdevani kasu-
tamist leidnud Czerny vdéi-jahutoit (toidusedel
nr. 6) ja selle variandid Kleinschmidti ja Nyman'i
(toidusedel nr. 25) toidud, mis on samal pShimdttel valmis-
tatud, kuid hapude piimadega. Need segud koosnevad
lehmapiimast vGi-jahu lisandiga. On tehtud kindlaks, et
rasvu on kergem seedida ja omastada, kui neist on vabad
rasvahapped eemaldatud. V6id jahuga pruunistades eemal-
dame vabad rasvahapped, jahu dekstriniseerub osaliselt ja
toidud on enamasti imikutele vastuvdetavad ja hésti omas-
tatavad. Moned imikud kosuvad j6udsamini, kui piimale
peale siisivesikute veel rasvainet lisada. V6i-jahu kastena
on voirasv omastatavam kui teiste rasvaine lisamise viiside
puhul. Toidu kalorsuselt iiletab Czerny véi-jahutoidu kalo-
riline vaartus emapiima.

Neto Valku Rasva Siisivesikuid Kalotata
g g SR g
Voi - 0,018 2,49 0,015
Jahu 3 0,480 0,03 2,190
Suhkur 4 - — 3,990 b
Vesi 40—10 =301 —— — —
Piim 60 - 2,040 2,16 2,880
Kokku 100 2,538 4,68 9,075 89,93

1 Valmistamisel aurab 10 g vett &ra.
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Muudest rasvaine juurdelisamise teel saadavatest toitu-
dest on koorelisanditega piimasegud, Biderti
jargi, (toidusedel nr. 8) leidnud suurt kasutamist vastsiin-
dinute ja alakaaluliste imikute juures.

Moro vdilisandiga tdispiimad, igasugused
voilisanditega pudrud ja kordid omavad
korget toitevaartust (toidusedel nr. 7). Rasvarikkaid
imikutoite tuleb kasutada teatud ettevaa-
tusega, sest tildiselt on imikud nende seedetrakti funkt-
sionaalse norkuse tottu rasvade suhtes tundelised. Alata
tuleb rasvalisandiga esiti vaikeste annustena. Kui imik
reageerib sellele kehakaalu tdusuga ja iildise heaoluga, siis
vOib igapdevases toitmises kasutada julgesti rasvarikka-
maid segusid. Rasvarikkad piimasegud on ette
nahtud vaegtoitlustatud, visalt kosuvatele
alakaalulistele, korraparase seedimisega
imikutele ja vadikelastele Téahelepanu vaarib
asjaolu, et alakaalulised lapsed omavad ko&rgendatud
toiduvajadust. Tavalise kalorsusega toit ei anna tulemusi;
peab tostma toidu vaartust kuni 50°0 vorra, vorreldes
normaalse kaaluga lapse toiduga. Rasvarikkad piimasegud
on seedehdiretele (diispepsiale) kalduvatele lastele ohtli-
kud. Diispepsia puhul on igasugune rasvasisaldusega toit
kahjustav, sest see soodustab happe kdarimist rasvahapete
tottu.

8. HAPUDE PIIMADE SEGUD.

Hapude piimade segud on rddskadest, magedatest segu-
dest eelistatavamad. Happe mdjul kalgendub piima kase-
iin peenhelbeliselt, palju peenhelbelisemalt kui see siinnib
imiku maohappe toimel r&dsa lahuse piimaga. ' Rasva- ja
valguosakesed peenhelbelises kaseiini kalgenduses on mao- -
mahladele ligipddsetavamad ja seetottu ka tdielikumalt
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omastatavamad. Sel puhul toimub piima seedimise esimene
faas vdljaspool imiku magu. Happe toimel on viidud leh-
mapiima puhveromadused miinimumini ja sddraselt too-
deldud lehmapiim allub maomahlade md&jule vdrdselt ema-
piimaga. Hapete toimel soodustub siisivesikute seedimine
ja imendumine, ka on hapudes segudes mikroobide kasv ja
paljunemine takistatud.

Hapud piimad jagunevad omakorda fermentatiiv-
seteks jahappelisanditega hapupiimadekxs.
Esimestes toimub hapendumine piimahappe bakterite toi-
mel piimasuhkru kddrimisel, kusjuures sailib piimahappe
floora, nagu- keefiris ja kultuurhappepiimas
(toidusedel nr. 20—23).

Happelisandiga piimad, nagu sidruni-
happe-, soolhappe- piimahappe- vdi marja-
mahlade jalaktokalkpiim (toidusedelid nr. 11—17),
on reaktsioonilt hapud. Happesus saavutatakse happe
lisamisel tilkhaaval energiliselt klopitavasse piima, et saa-
vutada voimalikult peenehelbelisemat kalgendust. Happe
lisamine toimub wvahetult enne s66tmist. Peab mainima, et
fermentatiivsed hapupiimad on happelisandiga piimadest
eelistatavamad, sest esimestes toimub happe tekkimine aeg-
laselt piimasuhkru kddrimise teel ja need piimad on see-
tottu teistest paremini omastatavad.

Hapud piimad leiavad nérga seedimisega imikute juu-
res kasutamist aasta ldbi. Eriti suvekuudel on
hapupiimad vajalikud, sest need kaitse-
vad imikuid seedehdirete eest. Hapupiimasid
voib tarvitada tdispiimana; eriti armastatud on hapud pii-
malahjendid: 2/3-piim ja ®/4-piim. Hapupiimasid saab raken-
dada antud kunstliku toitmise kava kohaselt, kasutades
piimalahjendite asemel vastavaid hapupiimalahjendeid
(tabel nr. 12).
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Petipiim (v0ipiim) kuulub hapupiimade liiki. Ilma lisan-
dita petipiim on rasva- ja suhkruvaene piimasaadus. See-
pdrast peavad seda piimak66gid eriliselt valmistama. Kodu-
ses olukorras eriviisiliselt valmistatuna kasutatav imiku
toiduna (toidusedel nr.24), Petipiim mdjub kaarimist pidur-
davalt ja annab haid tulemusi noorte norga seedimisega,
diispepsiale kalduvate imikute juures. Kasutatav on see
sissejuhatava ravitoiduna dgeda diispepsia puhul. Terve
imiku toiduks kasutatakse seda meelsasti 5°/0 koore lisan-
diga, 3% vbi ja 3% pruunistatud jahukastme lisamisel nn.
Kleinschmidti toiduna (toidusedel nr. 25). Piimakookides
valmistatav petipiim vastab sisult kooritud kultuurhappe-
piimale. V6i valmistamisel saadav petipiim on raskesti
kasutatav korge happekraadi tdttu. Petipiima segud on
tarvitatavad nii terve kui ka haige imiku toiduks, véltima-
tud on need happe kéérimiste puhul, kus haigele imikule on
vajalik valgu- ja sooladerikas, kuid suhkru- ja rasvavaene
toit.

Valkpiimade printsiip seisneb piima rikastamises piima-
valguga, samal ajal védhendades piimasuhkru ja soolade
sisaldust. Lehmapiima valgu eraldamiseks kasutatakse
kaltsiumitihendeid, laapfermenti ja kultuurhapet. Sel viisil
saadakse mageda- ja hapumaitselisi valkpnmas1d (toidu-
sedel nr. 26—28),

Piimasuhkru- ja sooladevaene piim pidurdab k&&rimis-
protsesse, kuna valgu- ja rasvarikkus soodustab alkaalilisi
roiskumisprotsesse sooltes, mis - omakorda summutavad
kddrimist. Valkpiimad on tdelised ravipiimad. Neid vdib
eduga kasutada mone nddala valtel ile 3 kuu vanuste
imikute juures k&igi dgedatel ja krooniliste kdarimisdiispep-
siate puhul ja parenteraalsete infektsioonide raviks. V alk-
piimasid terve imiku dieteetikas ei kasu-
tata.
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9. TAIMEPIIMAD JA -TOIDUD.

Taimepiimadest ja toitudest on tuntud mandlipiim, soja-
ubadepiim; k6#ge uudsemad ja tulemusrikkamad on tamme-
toru-pudrud ja pdrmipiimad. Pdrmipiima kasutati Suure
Isamaas®ja pdevil Moskvas piima aseainena, sest Med.
Tead. Akad. Pediaatria Uurimise Instituudi analiisidest
selgus, et pdrm sisaldab tdisvaartuslikku valku ja sobib
sesmottes loomse valgu, muuseas ka piimavalgu asen-
dajaks. Kunstlik parmist valmistatud piim on oma koostiselt
ja toitevdartuselt lahedane lehmapiimale. Uhtlasi on parm
rikkamaid B-grupi vitamiinide kandjaid. Pdrmipiimade ja
-toitude valmistamiseks on leitud lihtsustatud valmistus-
viise, mis teevad parmipiima koigile kdttesaadavaks.

Katsete varal on selgunud, et parmipiimaga voib asen-
dada kuni 50°0 lapse pédevasest valgu-tarvidusest, puuduva
valgu hulga vdib katta pika aja jooksul taimse valguga, kui
anda lisaks C-vitamiini ja kalarasva. Katsealuseid lapsi
toideti sel viisil kuni 1,5 aastani. Lapsed votsid kaalus hasti
juurde, saavutasid hea nahavédrvuse ja turgori, staatilised
ja motoorsed funktsioonid arenesid normaalselt, hemoglo-
biini % oli kérge. Uurijal A. A. Titajevil 6nnestus regist-
reerida parmipiimaga toidetavate laste juures 78,4—87,4%0
valgu, 90°% rasva ja 98% siisivesikute omastamist, 36%0
lammastiku ja optimaalselt kaltsiumi ja fosfori retensiooni.
Suurepéraseid tulemusi andis parmipiim atroofiliste laste
juures, kes loomse piimaga toitmisel ei votnud kaalus
rahuldavalt juurde. Pdrmipiima toidul nditasid nad Kkiiret
kehakaalu kasvu. Isedranis efektiivselt mdjub pdrmipiim
trofallergiliste haigestumiste puhul, kus loomne valk tuleb
valja liilitada (eksudatiivsete diateesidega imikud ja vdike-
lapsed, kelle juures esineb adrmist tundlikkust kehale v66ra
valgu suhtes). E. M. Kravets kasutab parmipiima B-grupi
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vitamiinide ja tdiendava valgu tttu hea eduga enneaegsete
laste juures.

Tammetdrujahust valmistatud putrusid v&ib kasutada
taiendtoiduna piimavabades dieetides. Tammetdrud sisal-
davad 64,5% stsivesikuid, 7,2% valku, 4,82%0 rasva, 8,9%
parkaineid; 100 g tdrusid annab 340 kcal. Kuna torud
sisaldavad kibeainet ja parkaineid, tuleb neid toidu-
sedel nr. 34 kohaselt eeltoodelda. Torupuder on aro-
maatne ja maitsev. Omastatavuselt on see vdrdne tavalise
toiduga.

10. TOOR- JA AEDVILJATOIDUD.

Toor- ja aedviljatoidud on leidnud imiku ja vidikelapse
dieteetikas hindamist. Kuna keedetud ja steriliseeritud toi-
dus on osa vitamiine hédvinenud, siis tuleb neid toite tdien-
dada toortoitudega kui vitamiinirikaste ainetega.

Ennekdike tuleb dra kasutada rohelised lehed, mis on
viljadest ja juurikatest vitamiinirikkamad. Pealegi sisalda-
vad lehed hinnalisi valke ja rasvu. Niiteks leidub ristik-
heinalehtedes 490 rasva. Ristikheina-rasv sisaldab 35%
lipoiide. Salatilehed sisaldavad 1,8% vadirtuslikku valku.
Virsketes lehtedes suurel médral leiduv tselluloos takistab
rakkude vdartusliku sisu kasutamist. Titajevi meetodil
(toidusedel nr.39) h&drutakse lehed uhmris suhkruga ldbi
ja kurnatakse 1&bi marli. Sel viisil ei muutu roheliste leh-
tede vitamiinid, valgud ja lipoiidid. Katsetoitmised 7 (1-
kuni 2-aastase) lapse juures rohelise mahlaga on andnud
hdid tulemusi. Lapsed said iihe kuu jooksul 20—400 g rohe-
list mahla lisaks tavalisele igapdevasele toidule. Katsetoit-
mise ajal votsid lapsed 250—600 g kaalus juurde, péarast
selle toitmisviisi 13petamist taheldati iihe osa laste juures
kaalus allavétmist.
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Teine viis roheliste mahlade saamiseks on spinati, salati
jm. lehtede aurutamine, Lehtede aurutamisel samuti ei
hdvine vitamiinid, ei muutu lipoiidid (toidusedel nr. 40).

Rohelisi mahlu vGib tarvitada mahlana voi lisada valmis-
toitudele, kui juurde lisada voi-jahu kastet voi riivsaia
pudi, peenendatud pdhkleid jne. Mahlu ja toortoite saab
valmistada ka marjadest, puuviljadest ja juurviljast. Uks
vajalikemaid vitamiinirikkamaid mahlu on porgandi mahl
Toortoite voib valmistada eduga toidusedel nr. 42 kohaselt,
kusjuures need on hinnatavad nende korge viiamiinivaar-
tuse tottu. Ounad ei sobi koos teiste puuviljade ja marja-
dega nende askorbinaasi sisalduse tottu (vt. lk. 17).

Porgandimahla valmistamine.

Joonis 6.

Toortoidud ei tohi laste toidus puududa.
Laps vajab toortoitu vahemalt 1 kord pae-
v as.



Aedviljatoidud. K5ik kéogiviljad ei ole toorena maitsvad
ega kiillalt omastatavad, seeparast tuleb neist imiku toi-
duks valmistada piireesid (toidusedel nr. 45). Piireed on
mineraalirikkad, tdiendavad toitu vajalike valkude ja vita-
miinidega.

Imik vajab mitmesugustest kéogivilja-
dest toituvdhemalt iiks kord paevas. Kevad-
talvel, kui kéégiviljad nartsivad ja kaotavad oma vairtuse,
on otstarbekohane kasutada sibula- jakartulitoite
(toidusedel nr 48), kuna sibul ja kartul on ainukesed ké6gi-
viljad, mille vitamiinivdartus hoidub alal kuni suvekuudeni.
Kartul on tuntud kérgevéairtuslik toiduaine. Sibul on vaja-
lik toiduaine, kuna sisaldab valke 1,6%, rasvu 0,3%, siisi-
vesikuid 9,9%; vitamiinidest sisaldab sibul iga 100 g kohta
Karotiini 25 gammat, B;-vitamiini 20 gammat, Bg-vitamiini
10 gammat, C-vitamiini 9,5 mg; mineraalidest leidub sibu-
las kaltsiumi, magneesiumi, kaaliumi, naatriumi, fosforit,
kloori, vaavlit ja rauda. Kevad-talvel, kui vitamiinipuudus
annab end eriti imiku toidus tunda, mojuvad sibula- ja
kartulitoidud kaitsetoiduna. Kogemusté kohaselt arenevad

kevad-talvel sibula-kartuli piireega toidetavad imikud ka .

kevadkuudel normaalselt. Vitamiinirikkad on ka petersellist
valmistatud toidud. Samuti sailivad vitamiinid petersellis
kuni varasuveni.

Aedviljadest valmistatud leent (toidu-
sedel nr. 46) kui toidu rikastajat mineraalidega vajame
imiku toitlustamiseks alates 3. elukuust. Aedviljaleentega
vGib valmistada piimalahjendeid, korte ja putrusid, Ka on
aedviljaleem palaval ajal joogina kasutatav.
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11. PHMAKOOKIDE TAHTSUS IMIKU KUNSTLIKUL
TOITMISEL.

Piimakookidel on laste toitlustamisel vdga suur osatdaht-
sus. Piimakook on lastenduandlale vo6i lasteasutisele
apteegiks ja laboratooriumiks imiku O&igeaegseks varusta-
miseks korgekvaliteedilise toiduga, Siges koguses ja nou-
tavas toiduvadrtuses.

Piimakoogi tdhtsaim ililesanne on val
mistada ravitoite arsti eeskirjade koha-
selt, mida emal kodus pole voimalik valmistada, naiteks
happe- ja fermendipiimasid, valk- ja petipiimasid, mitme-
suguseid toormahlu. Piimakoéékide suurt kasu vois tdhel-
dada eriti Suure Isamaasdja paevil. Koik piimakéokidesse
registreeritud imikud said oma toidu kétte heas kvaliteedis,
hoolimata sel ajal esinenud raskusist.

Eesti NSV-s on piimakéokide t66 alles arenemisel. Piima-
koogilt tuleb nouda kérgekvaliteedilise piima saamise orga-
niseerimist, toitude valmistamist kdigile sanitaar-
hiigeenilistele nduetele vastavalt. Laste toitudeks mddratud
toiduained olgu kérgekvaliteedilised: kuivaine peab olema
tiiesti puhas ega tohi omada kopitanud, hallitanud ega
kibedat maitset. Hea suhkur on kuiv, puhas, valge voi
norgalt kollakas. V&i peab olema soolata, virske, puhta
maitse, sileda ldikepinnaga ja iihtlase varvusega. Toidu-
ainete panipaigad peavad olema kuivad ja vabad halli-
tusest.

Mahlu ja toortoite tuleb valmistada imikule varskelt
korjatud parajalt valminud puuviljadest, marjadest, aed-
viljadest. Puuvilju ja aedvilju tuleb alal hoida aurutatud
mahladena, kuivatatult, soolatult vdi toorelt kuivas jahedas
keldris v&i védljas hasti kaetud kuhjas.
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Piimakookide lilesandeks on ka dpetada

emadele ja laste hooldajatele laste ots-;
tarbekohast toitlustamist ja toitude siilitamist

kodustes oludes.

Pudeli jo luti korrashoid.

Joonis 7,

Imiku toitmisel kodustes tingimustes
voivad olla toidundudeks roostevabad alumiiniumist, emai-
leeritud v&i klaasist riistad.

Imiku ndudest tdhtsaim on hiigieeniline imiku pudel —
labipaistvast klaasist, kergesti puhastatav, grammijaotus-
tega pudelil. Parast imiku toitmist tuleb pudel loputada ja
pohjalikult harja ja soodaveega pesta ning kuuma veega lile
uhtuda ja ldbi keeta veendus. Kuivamiseks tuleb pudel ase-
tada Umberpoordult puhtale riidele.
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Pudeli lutt tuleb pérast tarvitamist seest ja véljast soo-
laga hasti pesta, keeva veega iile uhtuda, kuivatada ja
hoida kuivalt kaetud klaasis. Nagu pudelit, tuleb hoida ka
koik imikule wvajalikud teised néud puhastena. Puhtus
onimikudige toitmise saladusi.

Toiduainete mootmisel kodustes tingimustes voib kasu-
tada jargmist tabelit.

Toiduainete umbkaudne mootmine.
(Kisselev'i jargi)

Tabel nr. 13.
Grammide hulk
Toiduaine nimetus iihes tee- ’ {ihes supi-
lusikas | lusikas
1
Tangaine: manna i R T ey 6—7 [ 20—22
kruubid: jamedad ., . . . 11 } 30
peened o 8 ‘ 25
ERBEW % [0 0 SRR 8 LR 25
DR Ut e o0 cion il vk e el ol 8 ; 25
01y S N SRR 10 ‘ 30
Jahty: RIS, 37 wSSR  FL da T 6 | 18—20
RATURI .. o b, ot ey IS T 7 ‘ 20
Suhkur (peen) Sy Uttt i e L MORRE (O Sty 1 30
KoOTaN B EMar At ol s e i 8, 10 ‘ 30
Vesi, piim: 1 teelusika tdis . . . . 5
1 dessertlusika tais . . 10
1 supilusika tais . . . . 15
Pl 11 R T 200—250

V peatikk.

IMIKU TOIDUSEDELID.
SUHKRULAHUS IMIKU TOITUDE MAGUSTAMISEKS.

1.

1 osa vett ja 2 osa suhkrut (nditeks — 100 g vett
+ 200 g suhkrut) segatakse, pannakse tulele ja lastakse
lahustudes 5 minutit keeda. Kurnatakse ldbi tiheda sdela
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vOoi marli. 1 teelusikatdis seda siirupit vastab 1-le teelu-
sikatdiele suhkrule (1 ccm = 1 g suhkrule).

TUMMID PIIMA LAHJENDAMISEKS.
2

Tummid valmistatakse puhastatud, héastipestud odratan-
gudest, kaeratangudest herkulost v&i riisist. Tangu voetakse
3 g iga 100 g vee vbi koogivilja leeme (toidusedel nr. 46)
kohta. Pannakse kiilma.veega keema, keedetakse aeglaselt
1/o—2 tundi, olenevalt tangudest (herkulo /5 tundi, kaera-
tangud /4 tundi, riis 1,5 tundi, odratangud kuni 2 tundi).
Tumm tarvitab tangaine pehmekskeemiseks suuremat hulka
vett. Selleks asendatakse &raauranud vesi pidevalt keeva
veega. Keetmise 18pul lisatakse iga 100 g tummi kohta 0,25 g
soola, kurnatakse 14bi peene sdela voi lastakse 1dbi marli
ja dra keenud osa tdiendatakse keedetud veega.

KORDID PIIMA LAHJENDAMISEKS.
3¢

Kordid on 2—6° vett sisaldavad jahusegud. Neid v&ib
valmistada mitmesugustest jahudest ja mannadest. Valmis-
tamisviis: jahu v6i manna segatakse vdhese kiilma veega,
et véltida jahutompusid, siis lisatakse iilejadanud vesi juurde
ja keedetakse 10—15 minutit. Keetmise 15pul lisatakse
0,25%0 soola. Korti tarvitatakse piima lahjendamiseks,

4,

Voi-jahu koért. Voi-jahu kérdi valmistamiseks voetakse
iga 100 g vee kohta 5 g suhkrut, 5 g jahu ja 5 g vdid. Kalori-
rikka kordi valmistamiseks vdetakse iga 100 g vee kohta
5 g suhkrut, 7 g jahu, 7 g vdid. V&i kuumendatakse kuni
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vahu tekkimiseni, lisades jahu ja pruunistades kollaseks.
Lisada kuum vesi, suhkur ja sool. Keeta 10 minutit, Korti
tarvitatakse piima lahjendamiseks.

ROOSAPIIMA LAHJENDID.

55

Lihtsad piimasegud. Lihtsad piimasegud koosnevad kas
piimast, suhkrust ja tummist, voi — piimast, suhkrust ja
veest vOi — piimast, suhkrust, ja koogiviljaleemest voi —
piimast, suhkrust ja kordist.

1/3-piima valmistamiseks voetakse 1 osa piima ja 2 osa
lahjendusvedelikku, ~

1/5-piima valmistamiseks voetakse piima ja lahjendus-
vedelikku vordselt.

?/3-piima saamiseks vdetakse 2 osa piima ja 1" osa lah-
jendusvedelikku.

3/4,-piima saamiseks véetakse 3 osa piima ja 1 osa lah-
jendusvedelikku,

Valmis segule lisatakse juurde 3—35°0 suhkrusiirupit. Et
suhkrusiirupi lisamisel ettendhtud piimasegu kogus ei suu-
reneks, voetakse toidu valmistamisel lahjendusvedelikku
sedavord vdhem. Suhkrulahus ja tummid peavad olema
enne segamist hdsti jahutatud, sest soojade tummide ja sii-
rupi thendus piimaga soodustab segude hapnemist. Segud
villitakse pudelitesse ja steriliseeritakse. Kodusel teel pii-
masegude. valmistamisel segatakse toit iga sé6maaja eel.

RASVARIKKAD PIIMATOIDUD.

6.

Voéi-jahu toit. (Czerny jérgi). See toit on kaloririkas.
Rasvaprotsent selles toidus tduseb rinnapiima rasvaprot-
sendi korgusele.
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Vodi-jahu toite valmistatakse tavaliselt kolme liiki eri-
neva koostisega: :
3% void, 3% jahu, 4% suhkrut.
5%0 void, 5% jahu, 5% suhkrut.
7% void, 7% jahu, 5% suhkrut.

Koik need segud valmistatakse - voi 7%-piimaga.

Valmistamisviis: vdrske mage vo&i kuumutatakse kuni
eralduvad vabad rasvahapped, lisatakse soredat nisupiuili
ja segu hoolsasti liigutades pruunistatakse seda varjundi
~vorra kollasemaks, salvitaoliseks. Lisatakse vesi ja suhkur
ning segatakse tiihtlaseks massiks, lastes veelkord iles
keeda. Piim tuleb juurde lisada kuumalt. Oigesti valmista-
tud voi-jahu toit on iihtlane ja voi ei eraldu seismisel.

s
Tiispiima kort. Iga 100 g taispiima kohta segatakse 3 g
nisupiiiili, lisatakse 5 g void ja 5—7 g suhkrut ja keede-
takse pidevalt liigutades.

8.

Koore toit. See koosneb piimast, 10%o rodsast koorest,
suhkrust ja veest. Valmistatakse 6 eri segu jargmiste mahu-
liste koostistega:

o 3

3 -

L v

Koor Vesi Piim 23 i

5% iHs

n =

Nr, 1 1 osa 3 osa — osa 5% 51
Nr. 2 | R < 1ok 15 0555 5% 54
NI, 3 1374 3w, 1 ) 5% 58
Nr. 4 ; e Siiigh 2 it 5% 62
Nr. 5 j G Y S e 3 o 5% 66
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2p

Koorelisandiga 2°%/-line piimakort on suure toitevaartu-
sega, valmistatakse kahes erikoostises:

Koostis nr. 1: piima 40 g, koort 10 g, vett 50 g, jahu 2 g,
suhkrut 5 g. Kaloriline vaartus 73 kal. 100 g kohta.

Koostis nr. 2: piima 35 g, koort 15 g, vett 50 g, jahu 2 g,
suhkrut 5 g. Kaloriline vaartus 81 kal. 100 g kohta.

Valmistamise viis: jahu, vesi ja suhkur keedetakse 15-ne
minuti jooksul koérdiks, lisatakse piim ja koor ning las-
takse keema tousta.

PUDRUD.

ROz
Putrude valmistamiseks kasutatakse mannat, nisujahu,
odrajahu, rukkijahu, kaerajahu, peenendatud herkulot,
riisijahu v6i muud jahu. Pudrud valmistatakse tais- ja
poolpiimast. Téispiima-pudru portsjoniks vdetakse 200 g
piima, mis tuleb 10 g suhkruga iiles keeta. Keetmise ajal
sisse lasta 20—25 g mannat vdi jahu, 0—10 g magedat void
ja ndpuotsa tdis (0,25 g) soola. Keeta pidevalt liigutades
10 minutit. Poolpiima-pudruks voetakse 100 g vett ja 100 g
piima, 20—25 g mannat v&i jahu, 10 g suhkrut, 0—10 g vdid.

HAPPEPIIMAD.

11,

Sidrunihappe piim. Sidrunihappe kristallidest valmista-
takse 30%-line sidrunihappe lahus (70 g vett 4 30 g sid-
runihapet). 100 g piimale vajame 5 g suhkrut ja hapustami-
seks 1,5 g 30%0-list sidrunihapet. 100 g annab 86 kcal.

Valmistamise viis: piim keeta ja jahutada 37°-ni ja
lisada sidrunihappe lahus piimale, seda kdvasti kloppides,
kuni see kalgendub peenhelbeliselt.
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: 12,

Piimahappe piim. Piim tuleb keeta ja jahutada 37°-ni,
lisada tilkhaaval iga 100 g piima kohta 2—3 g 10%o-list
piimahapet ja 3-—5% suhkrut. Piimahappe piimast vdib
saada tummiga lahjendades /s- ja 2/3-piima. 100 g piima-
happe piima annab 86 kcal.

453

Piimahappe kort. Piimahappe kérdi valmistamiseks tuleb
votta iga 100 g piima kohta 2 g jahu, 5 g suhkrut ja 2—3 g
10%0-list piimahapet. 200 g piimahappe kérdi valmistamise
viis: 100 g piimast, 4 g jahust ja 10 g suhkrust keeta kort,
jahutada see ja 16puks liigutades lisada 100 g piimast val-
mistatud piimahappe piim.

14,

Tiishappepiima kort. Taislehmapiimale lisatakse 2%/

dekstrineeritud jahu ja 6% toitesuhkrut ja keedetakse tiles.

Pdrast jahutamist lisatakse tilkhaaval 6%00 piimahapet.
100 g = 95 kcal. '

18,

Soolhappe piim. Piim tuleb keeta ja jahutada 37°-ni ning
kloppides lisadal tilkhaaval 2—5 tilka 10%o-list soolhapet
(acidum muriaticum dilutum). Soolhappe protsent ei tohi
uletada 0,01—0,05. Samuti nagu teistest happepiimadest,
vGib ka soolhappe piimast valmistada piimalahjendeid ja
korte. 100 g soolhappe piima = 86 kcal.

16.

Mahl-piimad. Eelistatavamad mahlad on punase- ja mus-
tasostra-, johvika-, sidruni- ja dunamahl. 100 g piima kohta
voetakse 5% suhkrut ja vastavalt 12 g sostramahla, 8 g
johvikamahla, 2,5 g sidrunimahla ja 20 g O6unamabhla,
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Keedetud ja 37°-ni jahutatud piimale tuleb Kkiiresti
kloppides tilkhaaval lisada vastav hulk mahla. Kasutada
tuleb seda olenevalt vajadusele mitmesugusteks piimalah-
jenditeks.

178

Piimahappelubja kort. Uhe liitri imikutoidu valmistami-
seks voetakse 500 g vett, 500 g piima, 25 g nisujahu, 50 g
suhkrut, 2 g piimahappelupja (calcium lacticum). Valmista-
mise viis: 500 g vett segatakse 25 g jahu ja 2 g piimahappe-
lubjaga ja 50 g suhKruga; keeta 5 minutit, siis lisada 500 g
piima ja pidevalt liigutades keeta 1—2 minutit. 100 g =
85 kcal.

HAPENDATUD PIIMAD.

18.

Kultuurhappepiim. Kultuurhappepiima valmistamiseks
lisatakse keedetud ja 24°-ni jahutatud piimale 10 kul-
tuurhapet voi kodusel teel valmistatud kultuurhappepiima
juuretist. Hapendatakse 18°-lise temperatuuriga ruumis
14 tundi.

Kultuurhappepiima kasutatakse 2% jahulisandiga kordi
ja hapu vdi-jahu toidu valmistamisel.

19:

Kultuurhappepiima juuretise valmistamine. Tdislehmapiima
hoitakse kuni hapendumiseni 18° juures, riisutakse koor
ja 3 sm paksune iilemine kiht. Alumist hapupiima istuta-
takse keedetud ja 24°-ni jahutatud lehmapiimasse 10% ja
lastakse seista 18° juures kuni piim on hapu. Jdlle riisu-
takse koor ja iilemine kiht &ra ning istutatakse alumine
edasi. Neljandal iimberistutamisel vdime olla enam-vdhem
kindlad, et see piim on puhas piimahappe bakterite kultuur.
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20.

Keefir. Keefiri valmistamiseks valatakse taispiim steriil-
setesse pudelitesse, steriliseeritakse ja jahutatakse 28°-ni.
Igasse pudelisse lisatakse 5% keefiri-juuretist. Pudelid sule-
takse steriilsete korkidega, loksutatakse ldbi ja jaetakse
hapnemiseni (vedela hapukoore konsistentsi omandamiseni)
16—18°-lise temperatuuriga ruumi, seepeale viiakse keefir
kiilmutusseadeldisse. i

Oigesti valmistatud kvaliteetne keefir peab omama
vedela hapukoore iihtlase konsitentsi, maitselt olema pisut
hapu, varskendav, laikiva pinnaga, ilma hapupiima veeta.

Keefiri v6ib nagu taishapupiima tummide ja kortidega
lahjendada.

24

Keefiri juuretised. Keefiri valmistamiseks tarvitatakse
loomulikku ja toodetud juuretist.

Keefiri loomuliku juuretise valmistamiseks vdetakse
varskeid keefiri seenekesi, pestakse hoolsasti vihese kiilma
keedetud veejoaga soelal, asetatakse steriilsesse purki ja
valatakse ilile separeeritud ja 2 korda steriliseeritud pii-
maga, mis on jahutatud 28°-ni. Purk seenekestega kae-
takse kahekordse steriilse marlikihiga ja jaetakse 48-ks tun-
niks seisma 16-—18°-lise temperatuuriga ruumi. Péarast
48 tunni moodumist toéodeldakse keefiri seenekesi jargmi-
selt: steriilsele fajanss- v6i emaileeritud kausile asetatakse
steriilne sGel. Seenekesed iihes juuretisega kallatakse pur-
gist soela. Soela pinnale jaavad seenekesed, millised toodel-
dakse uuesti tilalnditatud viisil.

Juuretis, mida nimetatakse loomulikuks juuretiseks, kur-
natakse ldbi sdela; seda kasutatakse keefiri toodetud juu-
retise valmistamiseks,
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22:

Keefiri toodetud juuretis valmistatakse separeeritud pii-
mast, mis on valatud steriilsetesse pudelitesse, steriliseeri-
tud 2 korda ja jahutatud 28°-ni. Igasse pudelisse lisatakse
5% loomulikku keefirijuuretist. Pudelid korgitakse steriil-
selt, loksutatakse hédsti 1dbi ja jdetakse 24-ks tunniks
16—18°-lise temperatuuriga ruumi. Sel viisil toodetud juu-
retis on keefiri juuretiseks.

23.

Petipiim (v&ipiim). Petipiima saadakse v6i valmistamisel.
Loomulikku petipiima v&ib tarvitada varaease lapse toi-
duks ainult sel tingimusel, kui on kindlustatud Gige happe-
kraad ja piima kolblikkus.

Piimakookides valmistatakse imiku toitmiseks petipiima
Zorno meetodil jargmiselt: separeeritud tdah. koorest lahu-
tatud keedetud piim (vipiim) jahutatakse ja lisatakse kul-
tuurhappe juuretist 10%, segatakse ja lastakse kinnikaetult
seista temperatuuris 16—18° 12—14 tundi. Korralikult
hapendunud piim on téiesti iihtlane ilma gaasimullikesteta
ja veeta mass. Méadratakse hapendatud piima happesus, mis
peab olema 5—5,5°. Piim asetatakse veevannis tulele ja
pidevalt kloppides lastakse temperatuuril tGusta 30°-ni.
Segatakse 2% dekstrineeritud jahu, mis on vdheses piimas
lahti segatud, lakkamatult kloppides tostetakse petipiima
temperatuur 70°-ni, jahutatakse ja segatakse juurde 5—7%0
suhkrusiirupit. Tdidetakse pudelitesse ja steriliseeritakse.

24,

Hollandi imikutoit. 1 liiter tdispiima lastakse kinni kae-
tult seista toatemperatuuris (16—18°) 24 tundi, lisades
1 supilusikatdis hapupiima v&i hapukoort. Klopitakse puu-
lusikaga v&i voimasinas, kuni koor on voiks muutunud, las-
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takse labi johvséela. Labikurnatud petipiim lastakse pide-
valt kloppides kaks korda keema tdusta. Seda petipiima
kasutatakse koos 2% nisujahu ja 3—5% suhkru lisamisel
terve imiku toiduks.

25

Voi-jahutoite hapudest piimadest ja petipiimast. Voetakse
petipiima (vbipiima) ja kalgendatakse tavalisel viisil
veevannis. Lastakse settida, kallatakse piimavesi 1&bi
soela.

Jahu ’ Voi ‘ Suhkur
3% | 3% 4%
4% ‘

4% l 3%

Valmistatakse vdi-jahu kaste tabelis antud protsendilis-
tes kogustes ldbi sGela kallatud piimaveega Czerny voi-
jahutoidu viisil. Kui saadud segu on jahtunud kuni 20°-ni,
lisatakse sellele séela peale jadnud kohupiim ja kallatakse
kdik koos kuumadesse keedetud pudelitesse. Toitu enam ei
steriliseerita. Petipiima asemel v&ib lisada kultuurhappe-
piima vo6i keefiri,

Hapu véi-jahutoit kodusel viisil valmistatuna. Pruunis-
tatakse voi-jahu kaste Czerny voi-jahutoidu valmistamise
viisil ja vahekorras, rodsapiima asemel lisatakse pidevalt
kloppides kuumutatud hapupiima (petipiima, kultuurhappe-
piima v&i keefiri).

Kuumutamine toimub eesmdrgiga, hédvitada piimahappe
bakterid, et takistada nende arenemist seedetraktis.
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VALKPIIMAD.

26.

Valkpiim Zorno jirgi. See valmistatakse keedetud koori-
tud piimast ja koorest. Valkpiima valmistamisel tuleb votta
koort nii, et rasva-sisaldus valmistatavas valkpiimas vor-
duks 2,5%%. Uhe liitri valkpiima saamiseks tuleb vdtta
100 sm® 25%/-list koort, et saada 2,50 rasvasisaldus,

Valkpiim valmistatakse kahest mahult vordsest osast:
antud juhul esimene osa koosneb 400 g kooritud piimast ja
100 g koorest, teine 500 g kooritud piimast. Kummalegi
osale lisatakse juuretist ja hapendatakse kuni 5,5°-ni, siis
kalgendatakse esimene osa veevannis. Teine osa kalgen-
datakse samuti kui esimene osa. Teiselt osalt eemaldatakse
piimavesi. Selleks kallatakse ndusse, kus asub teine kalgen-
datud osa, 1,5 korda enam vett kui oli piimas; niipea kui
kaseiin on sadestunud, eemaldatakse sifooni abil kogu
veega lahjendatud piimavesi, kuni nGusse jadb vaid sades-
tatud kaseiin. Sifooniks kasutatakse kummitoru, mille mole-
masse otsa on kinnitatud lihikesed klaastorud; liks ots sea-
takse nous olevasse vedelikku ja teine ots asetatakse mada-
lamal tasapinnal asuvasse tiihja anumasse. Kummiballooni
abil imetakse 6hk kummitorust védlja, nii et vedelik korge-
mast anumast vabalt saaks alumisse anumasse voolata.

Parast piimavee teisest piimaosast eraldamist valatakse
mélemad osad iihte ndusse kokku. Uhest liitrist puudujdava
mahuosa tdiendamiseks lisatakse keedetud vett. Valmis
segusse lisatakse 1°0 keemiliselt puhast kriiti (stsihappe-
kaltsiumi) ja saadakse valmis valkpiim, mis villitakse pude-
litesse ja ldheb pastériseerimisele. Hapupiimadest valmis-
tatud valkpiim tuleb pastoriseerida madala temperatuuri
juures, sest kuumutamisel tle 75° kaotab hapu kaseiin oma

omadused.
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Hapuvalkpiim (Langovoi jargi). Valkpiima saamiseks ve-
takse 2 osa tdispiima, 1 osa separeeritud piima, 3% suhkrut.
Valkpiima valmistamiseks lisatakse taispiimale separeeritud
piima, keedetakse, jahutatakse kuni 28°-ni. Kui piim on
hapendatud toodetud juuretisega, lastakse toatemperatuuris
(16—18°) seista 12—14 tundi. Selle aja moodumisel madra-
takse happekraad (5,5—6°), kastrul piimaga asetatakse vee-
vannis tulele. Pidevalt ja tarmukalt kloppides t&stetakse
valkpiima temperatuur 70°-ni, siis jahutatakse, lisatakse
valkpiimale kiilma keedetud vett valmistatava valkpiima
koguseni. Piim jaetakse seisma 2—3-ks tunniks, kallatakse
eraldunud vesi (mis koosneb veest ja hapupiima vadakust)
dra ja lisatakse suhkur,

Juhul, kui piimak6ok saab kdrge happesusega piima,
t66deldakse see valkpiimaks jargmiselt: pool osa piimast
asetatakse soojale pliidile; kui piim kalgendub, valatakse
see kotikesse, et eraldada kohupiim. Jarelejadnud piima
osast tehakse void. V56i valmistamisel saadud petipiimale
lisatakse keedetud vett (1/» 1 petipiimale — 1/, 1 vett) ja
sellesse segusse hddrutakse kohupiim. Sel kombel saadud
valkpiim aetakse iiks kord keema, segades kogu aeg visp-
liga; seepeale lisatakse piimale 5% suhkrut ja piim vala-
takse steriliseeritud pudelisse.

28.

Valkpiim (laap-fermendiga). Uhele liitrile tdispiimale
lisatakse 1 supilusikatais laap-fermenti ja jaetakse 1/o-ks
tunniks 42°-lisse veevanni, kuni vesi on jahtunud. Kalgen-
dunud valgukamakas pannakse iiheks tunniks marlist kotti
ja lastakse piim‘avadak dra norguda. Siis hddrutakse &rnalt
puulusikaga 5 korda labi johvsdela, aegajalt juurde lisades
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kuni 500 g vett, kuni on saadud orn ihtlane valgumass.
Valgumassile lisatakse 500 g petipiima. See segu kuumu-
tatakse. Et viltida kalgendumist, tuleb kuumendamisel tar-
mukalt vispeldada. Suhkur lisatakse hiljem iuksikutele
annustele juurde. Valkpiim peab olema parast loksutamist
taispiima sarnane, klaasi kiilge jaavad imevdaikesed valgu-
helbekesed.
29

Valkpiima valmistamine kaltsiumsoolade abil. Leigele pii-
male lisatakse iildisest piima kogusest 4%/oo monda kaltsium-
soola (kloor-, piimahappe- voi glukoonkaltsium), tdhendab
4 g — 1 liitri kohta; aeglaselt segades kuumutada seda kuni
50° C. Siis 1petada segamine, sest vastasel korral piimavalk
ei kalgendu hésti. Eraldub piimavadak. See kurnatakse ja
piimavalk surutakse 5—6 korda labi tiheda johvsodela, Vii-
mast korda libi séela surudes lisatakse jahtunud keedetud
vett (200 g piima saamiseks 100 g vett) ja segatakse. Siis
lisatakse 100 g jahtunud keedetud piima ja suhkrut 3—5%a.

30.

Kohupiim. Kohupiima valmistamise viis: keedetud tdis-
piim jahutatakse 28°-ni, lisatakse kultuurhappe juuretist
(10 g 1-le liitrile), jdetakse toatemperatuuri (16—18°)
12—14 tunniks seisma. Siis tdstetakse hapuks ldinud sega-
mata piima temperatuur 70°-ni ja jahutatakse koos hapu-
piima veega. Saadud mass tdstetakse marliga kaetud steriil-
sele sdelale ja surutakse kergelt. Sel viisil eraldub hapu-
piimavesi; kohupiim h&drutakse peeneteraliseks, Hapupiima
vadakut kasutatakse kissellide keetmiseks, mida valmista-
takse nagu piimakisselli.

a1

Munapiim. !/>-munapiim. 500 g piima + 1 muna, 500 g

kaeratummi, 50 g suhkrut.
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?/3>munapiim. 650 g piima + 1 muna, 350 g tummi,
50 g suhkrut.

Tdismunapiim. 1000 g piima + 1 muna, 50 g suhk-
rut,

Valmistamisviis: 1 muna klopitakse 50 g suhkruga
vahule, lisatakse 100 g piima, klopitakse 14bi.

Ulejadnud piim asetatakse tulele ja aetakse keema. Sel
momendil, kui piim hakkab tOusma, tdstetakse nou pliidilt
kdrvale, klopitakse vispliga hoolsasti ja kiiresti muna keeva
piima sisse. Hiljem segatakse munapiim tummiga, saades
kas !'/5- vG6i 2/3-munapiima segu.

PIIMAVABAD TOIDUD.
32,

Pirmipiim. Parmipiima valmistamine néuab eeltootle-
mist, et parmiraku membraani I6hustada. Selleks valmista-
takse kd&igepealt pdrmipastad, millest saadakse vee lisan-
damisega parmipiim. :

Parmipastasid tuntakse nelja liiki: a) suhkrupasta,
b) soolapasta, c) lihtsustatud pasta ja d) happepasta.

a) Suhkrupasta: iga 100 g parmi kohta véetakse 60 g
suhkrut. Suhkur ja parm hésrutakse lahti, seda massi kuu-
mutatakse korduvalt, iga kord eri temperatuuri juures, Sel-
leks asetatakse suhkru-parmi mass veevannis tulele. Seda
kuumutatakse 30° juures 1 tund; 40° juures 1 tund, 50°
juures — 1 tund; 60° juures — 1 tHnd,. 702" julress ——
1 tund ja 90° juures — 1 tund. 98° juures tihendatakse
mass pasta nouete kohaseks (tihe, kleepuv, lusikaga tom-
mates ei valgu laiali).

b) Soolapasta: Iga 100 g pdrmi kohta lisatakse 2,5 g
soola, valmistamise viis sama nagu suhkrupasta valmista-
misel,
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c) Lihtsustatud pasta: Iga 100 g parmi kohta
lisatakse 40 g suhkrut. Segada lahti, kuumutada 30°—40°—
50°—60°—70°—90° juures a 15—30 minutit ning tihendada
98° juures pastaks.

d Happepasta: Iga 100 g p'éifmi kohta lisatakse
10%-list piimahapet 20 g. Pdrast 400 g vee lisamist lisa-
takse ka suhkrut, nagu kirjeldatud eespool. Muidu valmis-
tamise viis sama.

100 g pastast saab vee juurdelisamisel 500 g parmipiima.
Rasvaprotsenti saab tdsta parmipiimale v&i-jahu kastet voi
koort juurde lisades.

38,

Lihtsustatud pirmipiima valmistamine. 1 kg presspdrmi
héorutakse 25 g soolaga voi 400 g suhkruga kuni saadakse
{ihtlane vedel mass. Lisada 1 liiter vett. Seda massi kee-
detakse 2 tundi kuni pasta tiheduseni, lisades 0,2 g soodat.

Pirmipiima valmistamiseks voetakse 1 kg press-
parmist saadud pastat, lahustatakse 5-s liitris vees, keede-
takse 20 minutit ja valatakse kuumale vdi-jahu pruu-
nistusele, mis koosneb 200 g jahust ja 200 g vdist. Hooru-
takse ldbi sdela, lisatakse, kui vaja, 250 g suhkrut.

34,

Tammetoru-puder. Kestadeta tammetdrud kuivatada
85° C kuni pruudi vérvitoonini (mitte mustaks), siis kergelt
uhmris voi késiveskis peenendada. 100 g toérutangu vala-
takse 1 1 veega iile ja jdetakse 24-ks tunniks ligunema; see-
juures vahetatakse vett 2—3 korda. Keedetakse 1 tund, sega-
takse v6i-jahu pruunistusega 30 g voist ja 30 g jahust, lisa-
takse 5%0 suhkrut, vett, 5 g soola ja lastakse keema tousta.
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35.

Sojaubade piim. 120 g sojaube leotatakse 10 tundi jooks-
vas vees. Puhastatakse kestadest ja aetakse 4 korda libi
hakklihamasina. Labiaetud puder hédrutakse hoolega 50 g
veega, kuni kooretaolise massi tekkimiseni. Lisatakse
600 sm?® vett, lastakse 1 tund seista ja kurnatakse 1&abi
marli. Lisatakse vett kuni iihe liitrini ja keedetakse
1/2 tundi.

Eraldi valmistatakse lisand 20 g voist, 30 g jahust ja 50 g
veest. VGi pruunistatakse jahuga beezi vérvitoonini. Lisa-
takse vesi ja keedetakse hoolega liigutades 2—3 min. jook-
sul kastmeks,

Valmistatud v&i-jahu kaste lisatakse kuumale sojaoa
piimale ja keedetakse veel kord iiles, Parast tulelt votmist
tuleb kuumale segule lisada 3 g keedusoola, 3 g sé6gisoo-
dat ja 3 g puhast kriiti.

36.

Mandlipiim. (Vabariikliku Tartu Lastekliiniku retsepti
jargi). Mandlid asetatakse méneks minutiks kuuma vette,
siis pigistatakse mandlid neid timbritsevast kestast vdlja.
Kuivatatakse puhta ritiku vahel ja tdugatakse uhmris pee-
neks. Siis lisatakse vadhehaaval keedetud vett, et mandli-
tes olev rasv emulgeeruks, hdrutakse libi soela, lisatakse
tumm ja glikoos (suhkur).

Ained the liitri kohta: 50 g magusaid mandleid, 450 g
vett, 500 g 5%-list tummi, 50 g gliikoosi v&i suhkrut.
100 g = 46 kcal

37.

Keekspuding. Kasutatakse kuivikujahu, kuivikuid v&i
biskviiti. Kuivikud tdugatakse uhmris peeneks, siis lisa-
takse 50 g kuivikujahu kohta 200 g vett. Vahustatakse
lks munarebu 20 ¢ suhkruga, lisatakse vahustatud

96



munavalge ja kdik segatakse, lisades 1 g soola ja /2 g s66-
gisoodat ning 20 g vGid. See pudingmass valatakse rasva-
tatud ja kuivikujahuga iile riputatud vormi ja kiipseta-
takse ahjus veepannil /> tundi.

Valmis pudingi kaloriline vdartus on 100 g —200 kcal.
Keekspudingit tuleb so6ta imikule hiinatee pudina (80 g
pudingit 100 g tee kohta).

Kontsentreeritud toiduna vdetakse 150 g pudingit 50 g
tee kohta. Vaikelapsele on puding vaartuslikuks toiduks
ilma teeta. ;

38.

Linnasetoidud. a) Linnaseekstrakti kort. Iga
100 g kohta 30 g pdrmipiima voi tdispiima, 60 g vett, 10 g
linnaseekstrakti, 5 g 11°o-list kaaliumkarbonaadi lahust, 5 g
nisuptiiili.

Linnaseekstrakt lahustada vees ja lisada juurde kaalium-
karbonaadi lahust. Leigesse piimasse segada nisujahu. Lahu-
sed kokku valada, keeta 3 minutit. Jahutada jooksvas vees.

b) Maltoos. 5 kg kartuleid puhastada, riivida, saadud
ptreele juurde lisada 301 vett. Hasti labi segada ja kurnata.
Kurnatis seista lasta kuni tdrklise sadestumiseni. Vesi dra
valada. Saadud tdrklisele juurde lisada 3 1 38° C vett ja
kuumutada tarmukalt segades kuni kalgendumiseni. Jahu-
tada 63°-ni. Juurde lisada 800 g uhmris peenendatud linna-
seid, segada hoolega, hoida segu 1—2 tundi 60° C juures.
Filtreerida, Keeta kuni soovitud siirupi konsistentsini.

TOORTOIDUD.
39,

Rohelised mahlad. (Titajevi jargi). Kasutatakse salati,
spinati ja ristikheina lehti.
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Varsked rohelised lehed pestakse ndrgalt roosa man-
gaaniilihapukaaliumi lahusega ja siis kuuma veega. N&ris-
tanud vee dra, hdorume lehti uhmris suhkruga. Labihddru-
tud massist surutakse mahl 1dbi marli. Rohelisi mahlu v&ib
valmistada kodus kui ka piimakédogis.

Médnniokaste mahl Okaspuude okkad hoolega
pesta jooksvas vees, lasta nérguda ja purustada. 100 g pee-
nendatud okkaid segada 400 g jahutatud keedetud veega.
Lasta seista 2 tundi. Kurnata ldbi riide. Selginud vedelik
ettevaatlikult valada pudelitesse. Sdilib 2 pédeva. Soovitav
lisada laste toitudele.

40,

Toormahlad (H. Ottensoni jargi). Toormahladeks v&ib
kasutada porgandi, tomati, lehtsalati, kaalika, naeri, kor-
vitsa, vaarika, maasika, duna, apelsini, mandariini mahlu ja
mustasostra ja sidruni mahlu keedetud veega lahjendatult.

Toormahlaks valitakse korgekvaliteediline toormaterijal.

Valmistamisel tarvitatavaid nousid tuleb keeva veega
loputada, et hdvitada neil leiduvaid mikroobe,

Ko66givili tuleb puhastada, loputada keeva veega,
riivida roostevaba riiviga. Riivitud koéogivili asetada mar-
lisse ja keerata mahl vélja. Lehtk 66 givilja, kus mahl
on raskemini kéttesaadav, tuleb hoida vadahe ae ga
auru kohal, 15igata peeneks ja mahl marli 1dbi vélja
pigistada.

Marjad suruda puruks ja keerata mahl samuti lébi
marli véalja

Puuviljad (puhtaks pestult) riivitakse klaasriivil.
Mahl pigistada 1dbi marli.

41,

Toortoit puuviljast. 1 spl. kaerahelbeid pannakse 3 spl.

veega 10—12-ks tunniks likku. Siis lisatakse pidevalt
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kloppides ja segades juurde !/2 sidruni mahl, 1 spl. magusat
kondenseeritud piima ja 150 g peenendatud toorest puuvilja.
Viikelastele andes raputatakse veel 1 spl. riivitud pahkleid
voi mandleid peale. Kondenseeritud piima asemel v3ib tarvi-
tada ka rodska koort ja mett, sidrunimahla asemel igat
C-vitamiinirikast mahla (mustasdstra, punasesdstra, joh-
vika). Talvel ja kevadel, kui toormahla pole saada, vGib
 toormahla asendada aurutatud mahla ja puuvilja- ning
marjakonserviga.
42.

Ounatoit. 1 spl. (25 g) peeneid kaerahelbeid tuleb leotada
10 tundi 3-s spl. (45 g) kilmas vees. Siis lisada 1 spl. (15 g)
rooska koort voi kondenseeritud piima ja 1 spl. (30 g) suhk-
rut. Suhkru asemel on parem kasutada mett.

Suur dun (100—150 g) pesta, kuivatada, plekilised kohad
ja oieosad eemaldada ning riivida kogu koore ja stidamega.
Lisada kaerahelbesegule. Kaerahelbesegusse on soovitav
toitvuseks ja maitseks juurde lisada 1 spl. riivitud pahkleid
v6i mandleid.

Ouna riivimisel tuleb kasutada klaasriivi.

43.
Puuvilja- voi marjapudi. Valmistatakse puuvilja v6i mar-
japlreest, piimast ja riivsaiast.
200 g dunapudi valmistamiseks kasutada 75 g keedetud
voi kiipsetatud 6unu v6i valmis Gunapiireed, 75 g piima,
50 g kuivikujahu voi riivsaia, 10 g suhkrut v6i mett.

44,
Mahlapudi. Valmistamisel kasutatakse ‘/> piima ja
'/ mahla, muredaid kiipsiseid.
200 g pudi valmistamiseks tarvitatakse: 3—4 biskviiti,
100 g véhese happesusega mahla v&i kuivatatud puuvilja
keeduleent, 100 g piima, 10—15 g mett v6i 10 g suhkrut.
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Biskviidid v6i kuivikud tuleb murda mitmeks tiikiks,

~ valada peale keedetud piim ja mesi, kohe enne sédtmist

segada mahlaga.
45,

Kissellid. Veele lisatakse mahla olenevalt selle kangu-
sest, kartulijahu 4—5%, suhkrut 6—8/.

Valmistamise viis: vesi aetakse keema ja lisatakse kar-
tulijahu ja suhkur. Pérast tulelt vtmist lisatakse toormahl.

Mahlade valmistamisel ei tohi kasutada metallndusid.
Kasutada v6ib klaas-, portselan-, puu- ja emailndusid,
samuti klaas- ja roostevabu riive ning presse.

JUURVILJATOIDUD.
46,

Koogivilja leem. Vaetakse mitmesuguseid koogivilju —
porgandit, peeti, kaalikat, spinatit, salatit, sibulat, must-
juurt, 16iksellerit, 15ikpeterselli — (sibulat, peeti, kaalikat,
kartulit a 50 g; spinatit, salatit 40 g; sellerit ja peterselli
10 g). Kokku 250 g koogivilja pestakse, puhastatakse, kee-
detakse 1 tund aega 3/4 liitri veega. Arakeenud vesi asen-
datakse keeva veega. Parast keetmist kurnatakse leem ldbi
sdela ja lisatakse keedetud vett kuni 1 liitrini. Kodogivilja
leem on kasulik joogiks, piimalahjendites ja teistes toitu-
des vee asemel.

Kodgivilja leem on aromaatne, mineraalsoolade- ja vita-
miinirikas,

47,

Kodgivilja-piiree. Koogivilja-piiree valmistamisel tuleb
puhastatud, peenendatud koogivili pehmeks keeta vihese
veega ja suruda labi sdela.

Vabaks saanud keedundu p6hjas pruunistada jahu
vbiga, valada juurde labi sdela surutud koogivilja-piiree,
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suhkur ja sool ning liigutades keeta 2—3 minutit, lisada
juurde koor v&i piim; juurdelisamiseks voib kasutada ka
liha- ja kalaleent. §

200 g plree valmistamiseks kasutada: 50 g liha- voi
kalaleent v&i 10 g koort, 100 g juurvilja leent, 50—75 g
koogivilja (lehtsalatit, spinatit 30—35 g), 6 g nisuptiili, 6 g
void, 6 g suhkrut, 0,2 g soola.

48.

Sibula-kartulipuder. 200 g pudru saamiseks voetakse: 100 g
kartulit-sibulat, 50 g piima, 50 g kartulikeedu vett, 2 g jahu,
5g void, 5 g suhkrut, 0,25 g soola.

1—2 keskmise suurusega kartulit ja 1 keskmine sibul
kiipsetatakse ahjus v6i keedetakse koorega vdheses vees,
kooritakse, hddrutakse 1dbi sdela 100 g (/2 teeklaasi). Pruu-
nistatakse !/» teelusikat nisujahu ja 1 teelusikatdis void,
millele lisatakse umbes 50 g keedu vett ja '/>—1 teelusika-
tais suhkrut ning keedetakse 5 minutit. See segatakse labi
soela hoorutud kartulite-sibulate hulka, lisades 50 g piima
ja kloppida seni, kuni puder omandab hea hapukoore
konsistentsi.

VITAMINISEERITUD TOIDUD.
Tallinna Toitlustehnikumi retseptide jargi.

49.

C-vitamiinirikkad kiipsised. 100 g jahu kohta voetakse
10 g subkrut, 10 g v6id, 15 g muna, 15 g piima, 30 g kibu-
vitsamarju, 1—1,5 g podrasarvesoola.

Osa jahu segada pddrasarvesoolaga ja lisada kdik tei-
sed ained ning sdtkuda kiiresti taignaks. Sellest vormida
vaikesed kangid v6i rongad.
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50.

Karotiinirikkad kiipsised. Siin kasutatakse porgandimahla
VvOi spinatipiireed.

100 g jahu kohta vdetakse 10 g suhkrut, 10 g void, 25 g
muna, 20 g piima, 30 g porgandimahla (30 g spinati-
ptreed), 1,5 g pddrasarvesoola.

Osa jahu segada pddrasarvesoolaga ja lisada koik tei-
sed ained ning sdtkuda kiiresti tainaks. Tainas rullida ja
16igata koogiratta v6i vaikese vormiga kiipsised.

MINERAALAINETEGA VARUSTATUD TOIT.
51,

Ca-rikkad leivakesed. 100 g jahu, 5 g munakoort, 5 g
void, 20 g muna, 40 g piima, 5 g suhkrut, 1—1,5 g p&dra-
sarvesoola. Ka v&ib samadest ainetest valmistada parmi-
tainas.

KALA-LIHATOIDUD.
52,

Lihaleeme valmistamine. 100 g head pehmet looma- vdi
vasikaliha v6i nende puudumisel vasikakonte pesta (mitte
leotadal!) ja keeta 1/ liitri veega 2 tundi tasasel tulel, lisa-
des veidi soola, et jarele jaab 1/, liitrit puljongit (keemise
ajal keedetud vett lisades). Tarvitada toitude valmistami-
seks,

53

Kala valmistamise viis (teistele toitudele lisamiseks).

Viéhese luuga kala (tursk, raim jne.) hautatakse vdhe-
ses vOis tdiesti pehmeks, eraldatakse nahk ja voetakse
luuta pehme liha, h&drutakse 1abi sdela ja lisatakse juur-
viljapiireedele soovitud hulgal.
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54,

Kalapuder. Kala keedetakse véheses kergelt soolases
vees 5—10 min. kuni pragunemiseni, puhastatakse luudest.
Voetakse 100 g kala, 100 g kalakeeduleent (1/2 teeklaasi),
20 g nisujahu, 10 g vdid, 5 g suhkrut, veidi soola.

Sulatatud voisse raputatakse jahu, pruunistatakse veidi,
lisatakse kalakeeduvesi ja lastakse 5 min. keeda, lisades
suhkrut ja soola. Pliidilt vottes segatakse hulka ldbi sdela
hadrutud (voi kahvliga hasti peenendatud) kala ja lisa-
takse nii palju /2~ v0i 3/4-piima, et puder oleks hapukoore
konsistentsiga. :

06!

Mannapuljongi-puder. 100 g 1dbi marli kurnatud puljon-
gile lisatakse 10 g mannat ja néputéis soola (0,1 g) ning
keedetakse 20 min.

Vihem mannat lisades saab vedela supi, mida samuti
on soovitav tarvitada.

56.

Toortoite maksast. Maksa tarvitatakse laste toiduks
toorelt. Maks puhastatakse sidekoest, aetakse labi hakk-
masina, lisatakse suppidele, piireedele ja putrudele 20—
100 g pdeva kohta varaeasele lapsele. Voib tarvitada ka
toormaksapiireed peenendatud sibulatega voileiva katteks.
Samuti v&ib valmistada peenendatud maksaputry, millele
lisatakse sidrunimahla maitseks. Kergelt praetud maksa-
viile v&ib anda ldunatoidu juurde. Maks on vitamiinirikas
ja temas leidub olulise tahtsusega mineraalaineid, nagu
rauda ja vaske.
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VI peatiikk.

VAIKELAPSE TOITLUSTAMINE.

Ule iihe aasta vanusel lapsel on seedeelundite funktsio-
naalsed véimed enam arenenud kui imikul. Ainevahetuse
kohanemise ja reguleerimise vdime kergendab viikelapse
toitluskiisimust. Hammaste arenemisega avaneb vdimalus
vedelatelt toitudelt tile minna koostiselt tihedamale toidule.
Toiduvajadus jadb suhteliselt kdrgeks ja energiavahetus
suuremaks, vérreldes taiskasvanuga, mis tuleneb elavast
liikumisest tingitud lihaste t60st, suurenenud pdhiainevahe-
tusest ja suhteliselt suuremast toidu tarvidusest.

Kal vajadus viikelapse eas,

Tur'i jargi.
Tabel nr. 14.
Kcal 1 kg Kcal-ite

Vanus Raskus kehakaalu vajadus 66-

kohta pdeva kohta
1 aasta 9,9—10,2 105—95 1050
1 a. 6 kuud 11,0—11,4 100—90 1100
2 aastat 12,4—12,7 98—88 1200
83 14,4—14,7 96—86 1300
- i 15,9—16,5 95—85 1400

Keha b6igeks arenemiseks ja kasvuks pole vaja mitte
ainult toitu, mis on hulgalt vastav, vaid tdhtis on toiteai-
nete oGige korrelatsioon: valgu, rasvade ja siisivesikute
vajadus on suhteliselt 1:1,0:3,5 iga ithe keharaskuse kg-i
kohta. Samuti nagu imikueas, omavad valgud, mineraalid
ja vitamiinid kaitseiilesandeid fermentatiiv-hormonaalsetes
protsessides. Seetdttu tuleb toitlustamises suurimat rohku
panna toortoitudele ja eelistada aedvilja toitmisreziimis.
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1. VAIKELAPSE TOITMISREZIIM.

Viikelapsel 1—4 a. vanuses peab olema neli s6oma-
aega paevas. Juhul, kui laps on ndrk, isutu voi haigusest.
paranev, tuleb teda toita 5 korda péevas.

Viikelapse pdevase toidukoguse otstarbekohane jaota-
mine on (prof. Moltsanovi jargi) 4-kordse toitmise puhul

jargmine:
hommikuso6k 20—25°0 paevasest normist
16una 40—45°0 iy ¥
ohtuoode 10%o F "
ohtus6ok 30—20%0 5 A

Liha- ja kalarooge on kasulik anda keskpdevastel s66-
maaegadel, kuna liha- ja kalavalgud mdjutavad ergutavalt
lapse ndrvikava. Séogivaheaegadel on kahjulik toitu anda,
kui vidhe seda ka ei oleks, seeparast tuleb maiustisi, puu-
vilja, ‘marju liita 16una- v&i dhtuootele lisaks. Soogivahe-
aegadel antavad maiustised rikuvad isu ning laps jatab
soomaajal temale vajaliku toidu soomata, Korratu toitlus-
tamine halvendab toidu omastamist, kutsub esile isutuse.
Selle valtimiseks tuleb médrata kindlad séomaajad. Moskva
Toitlustamise Keskinstituudis teostati katsed tdiskasvanu-
tega mitmesuguste toidureziimide uurimise alal. Selgus, et
katsealused, kes soid 1 kord pdevas, kaebasid parast sooki
ebameeldiva raskuse iile maos ja 10—12 tunni mo6odu-
des esines neil terav niljatunne. Kahekordse toitlustamise
puhul oli enesetunne mdrksa parem. Kbdige vastuvoeta-
vam oli see kolme- ja neljakordse toitlustamise juures. 5=
6-kordsel toitlustamisel vdhenes isu, toidu votmine toimus
monutundeta. Toidu omastamine oli koige parem 3- ja
4-kordse so6mise puhul; valgu omastamine oli korgem, kui
valgurikkaid toite anti hommiku- ja lounatundidel. See
katse naitab, et Gige reziim mangib organismi toiteainete
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-omastamise vOimes tdhtsat osa, eriti on see maksev vaike-
laste kohta. Ei tohi unustada ka joogireziimi, millele tava-
liselt omistatakse vihe tdhelepanu. Nagu eespool maini-
tud, on wvee osatihtsus ainevahetuses mootuandev, kuid
see ei tdhenda, et vett voib juua kahjustuseta 16pmata
palju. Liigne vesi koormab neerude ja sidame tegevust
ning raskendab raku sisemise pingsuse reguleerimist.

Laste toitlustamisel ei tohi vedelikurikaste toitudega
liialdada, vaid vedelaid toite tuleb anda kindlal hulgal. Eriti
tarvilik on luua lastesdimede ja -aedade kasvandikes kindlad
harjumused. Lapsed joovad sageli mitte vajadusest, vaid
monu pdrast, mida pakub jook, naiteks limonaad, magus
tee jne. Lapsed armastavad ka supi s66misega liialdada:
normaalne supihulk 1,54 a. lastele on soogikorral 250—
300 sm3. Kuna lapsed selles vanuses soovad paevas ka
vahemalt 1/, 1 piima, siis ei tule teised joogid nimetamis-
vddrselt kone alla, Paljudel lastel areneb harjumus juua
s66giajal ilma vajaduseta, ka pdrast wvedelikurikast toitu.
Sellest harjumusest tuleb neid voorutada, sest vedel toit
sisaldab juba vajalikul mairal vett. Palaval aastaajal vaja-
takse jooke enam kui talvel, mis oleneb suurenenud higi
eraldumisest. Kuid siin tuleb teatavaks votta, et suurene-
nud vee tarvidus omakorda kutsub esile higierituse ja suu-
rendab janu. Katsed on ndidanud, et inimesed, kes joovad
palju, taluvad kuumust halvemini kuj need, kes peavad
joogireziimi.

2. OTSTARBEKOHANE TOIDUAINETE KOOSTIS, MIS
RAHULDAB TOITEAINETE VAJADUST VAIKELAPSEEAS.

Mitmekiilgse toiteainete tarbe rahuldamiseks on mdned
toiduained teistest taisvaartuslikumad ja nende olemasolu
toidus on organismile véaltimatult vajalik. Véaikelaps vajab
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digeks toitlustamiseks kaitsetoiduaineid ja energiat andvaid
toiduaineid, Tédhtsamaid kaitsetoiduaineid vaike-
lapsele on: piim ' ja piimasaadused, muna, liha, kala, loo-
made siseelundid, koogivili, kartul, puuvili, ja marjad.

Taispiim on viaikelapse toidus esimesel kohal. Piim
on toiduaine, mis on rikas sooladest, eriti kaltsiumi- ja
fosforisooladest. Piima rasvas on lahustunud A- ja D-vita-
miinid, riboflavin Bg, pellagra vastane faktor PP-vitamiin
ja vahesel mddral ka C-vitamiini.

Pievane piima vajadus vaikelapsele on 1/o—
3/, liitrit. Liigne piima tarvitamine soodustab kehvvere-
sust, sest piim ei rahulda koiki vdikelapseea toiteainete
vajadusi, kuid on' suure k&hutaitevadrtusega. Joonud suu-
rel hulgal piima, iitleb laps dra temale pakutavast vajali-
kust toidust.

Aedvili on jiargmisena tdhtis toiduaine. Peale siisi-
vesikute sisaldab aedvili tselluloosi, taimevalku, aluselisi
mineraaliihendeid, vitamiinidest karotiini ja vees lahustu-
vaid C- ja B-rithma kuuluvaid vitamiine. Juurvili ja muud
koogiviljad annavad toidule ilusa valimuse ning suuren-
" davad sbégiisu. Eriti soovitav on lehtkoogivili. Koogivilja
tuleb kasutada toiduks osalt toorelt, osalt keedetud kujul.
Toortoitu tuleb anda mitmel kujul: valminud viljana, riivi-
tult v&i mahlana, olenedes kasutatava aedvilja liigist ja
soomisviisist. Kevad-talvel, kui suurem osa aedvilju kao-
tab oma vaartuse, ei tule alahinnata keedetud ja toore
sibula tarvitamist toitudes. Aedvilja-norm vaikelapsele
oleks 150—200 g pdevas. Peale selle ei tohi puududa vdi-
kelapse toidus kartul, mida vajab samuti vaikelaps 150—
200 g paevas.

Puuvilju ja marju tuleb kasutada voimalikult
toorelt ja neid talveks sdilitada aurutatud mahladena ja
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kuivatatult. Mida suuremas valikus esineb aedvilju lapse
toidus, seda vaartuslikum on toit.

Muna, liha, loomade siseelundite, kala,
kohupiima ja juustu kohta on maksev ndue: iiks
muna pdevas, v6i vastavalt muna valgu hulgale 30—50 g
liha, loomade siseelundeid, kala, juustu v&i kohupiima,

Koorevéid vajab viikelaps 15—25 g. Voi peab
olema vérske ja lisamaitseta,

Energiat andvad toiduained. Energiat and-
vateks toiduaineteks on leib, sepik, sai, jahud, tangained,
herned, oad, ldatsed, rasv, 6lid, margariin ja suhkur.

Leib ei tohi olla vdga virske ega mitte liiga hapu.
Norm péaeva kohta: leiba, saia, sepikut 100—200 g.

Herneid, ube ja laitsi kasutada laste toiduks ainult
teiste ainete puudumisel.

Suhkur jaab peamiseks energiat andvaks siisivesi-
kuks. Suhkru lahus on suure kohutditevaartusega, mispa-
rast on kasulik harjutada last vahese suhkru hulgaga
toime tulema: 25—35 g pdevas. Voimaluse korral vaib
asendada suhkru meega, kuna see on vdartuslikum rafi-
neeritud suhkrust, mis on tootlemisel kaotanud kik peedi
omadused (mineraalid ja vitamiinid).

Margariin  kui vitamiini-vaartuseta toiduaine peaks
jaama viikelapse toidusedelilt vdlja. Olidest on eelistata-
vamad oliivdli ja péevalilleseemne-3li kui sapi ja soolte
tegevust edustavad &lid.

Maitseaineteks vaikelapse toidus on esimeses
jarjekorras sool, suhkur ja aedmaitseained, nagu: sibul,
petersell, seller, puru ja rohelised lehtmaitseained., Tass
oakohvi hommikupoole] ei méju kahjustavalt, kuid kohvi
ja hiinateega liialdamine on vdikelapseeas kahjulik.
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Viikelapse organismi vajadusi rahuldav pdevane toiduainete hulk

grammides.
Tabel nr, 15
s J A - GBI e 1, = 188k
e et Sl i 0 B Tl B T eV T g8 ko7 3 8
toiduained
Piim . P 1 500 S00dBeibE. . S L 150 200
Kohupum U s ¢ 15 30
Muna, voOi, llha, Tangained, jahu . 30 30
kala, juust . . . 50 GOIBARREE . 0 oh 40 30
Koorevdi voi koor | 15—25 | 15—25|Keedusool . . .| 1—2 2
KOOgtvill: v o St 150 200
Kartul § 150 200
Marjad ja puuv111 75 75
voi
kuivatatud puuvili 15 15
3. TOIDUSEDELID VAIKELAPSELE.
Kevad:
I. Hommikus6ok: mannapuder, piim, vdileib roheli-
sega.
Lounaoode: voileib redisega, piim.
Ldunasook: vasikaraguu, kartulid, lehtsalat, rabar-
beri supp kuivikutega.
Ohtustok: kalamaksadli 1 dessertlusika tdis, auru-
tatud spinat, munahiiiive, mahlatee sepikuga.
II. Hommikusé6k: piimakohv, leib, vasikaliha 16igud,

redis.

Léunaséok: hautatud kala, kartulid, lehtsalat, rabar-
beri-leivavorm.,

Ohtuoode: kalamaksadli 1 dessertlusika tdis, kogel-
mogel rabarberiga.

Ohtustok: herkulopuder piimaga, voisepik redisega.
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Suvi:

I. Hommikus6ok: piimakohv, leib juustuvoidega, tomat.
Ldunaoode: toored marjad, kiipsised.
Lounas6ok: hautatud koogivili, kurgisalat, bubert
mahlakastmega.,
Ohtus66k: kama, vdileib, redis.

II. Hommikusédk: hapupiim, voileib, tomat.
Lounasook: lillekapsas voiga, kurgi- ja tomatisalat,
kohupiimavaht mahlakastmega.

Ohtuoode: vaisai marjamahlaga.
Ohtus6ok: mannapuder, piim, toores vaarikavdie.

Sigis:

I. Hommikus66k: piimakohv, voileib, kohupiim, tomat,
Lounaoode: vdisepik, piim, porgand.

Lounasook: Kkotlet, kartulid, kurgisalat, kompott
kiipsisega.

Ohtus66k: kalamaksadli 1 dessertlusika tédis, mahla-
puder, voileib piim, 6un.

II. Hommikusook: herkulosupp, véileib, tomat.
Lounas6ok: iihepajatoit lihast ja kodgiviljast, salat,
mustikakissell piimaga.
Ohtuoode; kalamaksadli 1 dessertlusika tais, dun,
biskviit.
Ohtuséok: riisipuder, piim, vaileib. -

Talv:

I. Hommikusoéok: herkulopuder, piim, Ounapiiree,
Léunaoode: kohupiimakook konservmahlaga.
Léunas6ok: maksaraguu, kartulid, hapukapsasalat,
riisisupp.

Ohtus66k: kalamaksadli 1 dessertlusika tais, jahu-
kort, sepik vbiga.



II. Hommikusook: kakao, kukkel, véileib juustuga.
Lounasook: hautatud vasikaliha, kartulid, koogivili,
porgandi-toorsalat, kompott, kiipsis.

Ohtuoode: porgandipirukas mahlateega.
Ohtusook: jahupuder, marjakeedis, piim.

PAEVANE TOIDUSEDEL
KAHEAASTASELE LAPSELE.

(Talvekuud).

Koostatud lastesdimedes tarvitatavate toiduainete koguse

alusel.

Hommikusook:

Lounasook:

Ohtuoode:

Ohtusook:

manna-piimakért, voileib juustuga, kaa-
likaloik.
(100 g vett, 15 g mannat, 150 g piima, paar tera

soola, 2 g suhkrut, 50 g leiba, 8 g void, 10 g
juustu, 50 g kaalikat)

liha- ja peedipikkpoiss, kartulid, toored
riivitud porgandid, leib, Gunasupp.

(40 g liha, 40 g peeti ja sibulat, 40 g vett, paar
tera soola, 3 g vo6id, 10 g koort, 100 g kartuleid,
60 g porgandeid, 150 g vett, 40 g Oounu, 10 g
suhkrut, 50 g leiba-sepikut).

piimakohv, sepiku- v6i saiakuivik, kuk-
kel jne.

(100 g vett, 1 g viljakohvi, 100 g piima, 8 g
suhkrut, 75—100 g saia-sepikut).

voileib, pikkpoiss (lGunast jarele jaa--
nud), johvika- ja herkulopuder, piim.

(50 g leiba, 9 g void, 150 g vett, 35 g herkulot,
10—15 g johvikaid, 10 g suhkrut, 150 g piima).
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4. PAEVANE TOIDUSEDEL TOIDUVAARTUSE VALJA-
ARVESTAMISEGA 1 A. — 1 A. 8 KUUSELE LAPSELE.

Siisivesi-
2
Toidu nimetus S bo Valgud | Rasvad kud Kcal
£t g g g
Hommik.
Mannapuder . 150 357 5,88 6,63 147,36
Piimakohv . it 150 234 | 2,61 10,86 78,18
Mesi voi moos mesi 15 | 7,63 31,51
moos 20 | 2 |
591 8,49 25,12 257,05
Louna. k
Piimdsipp 0% 150 3,94 | 5,34 28,80 184,26
Peenendatud liha ‘
kartulipiireega 100 10,61 ‘ 273 11,48 116,05
Toormahl 100 — | — 4,72 19,37
|
14,552 8,07 45,00 319,68
Ohtuoode. ;
Piim 150 | 468 | 523 741 | 9825
Kiipsised o 40 2,32 | 0,18 22,43 103,16
Oun v6i porgand (rii- | ‘
vitult) = | ;
72,00 | 541 I 29,84 | 201,41
Ohtuséék. ! | ‘
Juurviljapiiree 250 ) 2,00 gt Sl | 25,08 220,42
Leiba pdevas . 150 8,68 0,69 84,10 386,85
[ -
1260 | 43,15 32,37 209,14 | 1385,41
|
Kalamaksadli paevas . / 10 k 10,00 | 90,00
|
Kokku pdevas | 1270 43,15 42,37 209,14 | 147541
Fiisioloogiline kadu 10% 43 42 20,9 147,5
Jddb kokku pdevas | 1270 38,85 ; 38,17 188,24 | 132791
Iga kehakaalu kg
0 R e 35 3,5 17,1 120
Vajadus iga keha- \
3,5 33 12,0 90

kaalu kg kohta .
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5. PAEVANE TOIDUSEDEL TOIDUVAARTUSE VALJA-
ARVESTAMISEGA VAIKELAPSELE VANUSEGA
1A 8K.— 8 A.

Siisivesi-
Toidu nimetus Hulk }: Valgud | Rasvad kud Kcal
g g g g

Hommik. |

Poder: ;. 5o 5 in W twiee kel 4,76 | 7,84 25,34 196,48

Piimakoh v Ly Ciindes 150 2,34 2,61 10,80 78,18

NOY- .- s o BB RS 3 | 0,03 2,52 0,02 23,62

Leib (eraldi arvestatud) |

7,13 12,97 | 36,16 298,28

Louna.

Lihasupp et i - b 300 11,60 2,86 22,46 166,37

Magus kohupiima-

OO 130 2t s et 100 13,38 5,70 12,41 154,75
Toormahl . & A2 v oo 150 | 0,63 0,06 20,73 ‘ 88,17
Leib (eraldi arvestatud) | l

25,61 8,62 55,60 | 409,29
Ohtuoode,
Pifen e el R T ke 160 4,68 D23 7,41 98,25
KUpeiBs f o oatp i i Pois ' 80 6,47 4,30 39,91 230,12
Oun v6i porgand . . |
11,15 f 9,53 47,32 | 328,37
Ohtusook. ‘
Hautatud juurvili . .| 200 5,18 8,30 26,86 206,56
Piimates: i v v e et 150 1,41 1,57 9,31 58,53
NG B L e o e 3 | 0,03 2:52 0,02 23,62
Sepik (eraldi arvestatud) | |
6,62 1239 | 3619 | 28871
Leiba v6i sepikut |
PACYEE . o -5 voivh s 200 l 10,98 1,24 78,66 381,65
Kokku paevas| 1586 | 61,49 44,75 } 253,93 | 1706,30
Fiisioloogiline | \

kadu 10% . . . . 61 | 45 | 254 | 1706

Jaab kokku pdevas 55,39 40,25 ‘ 228,53 | 1535,70
Iga kehakaalu kg } i ‘

) I s T ' 39 | 29 | 16,3 109
Vajadus iga keha-

kaalu kg kohta . . 3,0 3,0 10—14 90

Midrkus: 4. ja 5. pdevane toidusedel on koostatud Moskva Tsentraalse
Laste Ravi-Profiilaktilise Abi Metoodilise Kabineti laste toitlustamise juhendi

jirgl.
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6. LASTESOIMEDES OO-PAEVA RUHMAS UHE KUU JOOKSUL LAPSE KOHTA

KASUTATAVAD TOIDUAINED.,

Laste ravi-profiilaktilise §bi metoodilisele kabinetile koostanud H. Ottenson.
Toite- ja kaloriline viirtus.

| Mineraalained Vitamiinid
e b o ik A ool g Tem by o
Toiduained | © |5 E t: % g 2l1El=| ®| ga|& Eg g g & g g8
© = By 3 [} - o B
(Bl 32| 5|35 5|25 S[<egcigaisstzrlats
a dub gl s b & 188 RA SIS P2 ST 28 D= AE
Piim 12000 |— {12000 | 384.0 | 396.0| 564.0 14.411.228.8| 7200 | 3960 | 5040 |20400|192| 24.0
Koor 300 {—1§ 300 9.0] 60.0f 12.0 02] 02| 08] 960 | — — — | =] 15.0
Voi . 600 [—] 600 3.01 504.0f 3.0 — | — —]6840 | — — — =} 240
Juust . 150 | 5] 142 | 37.0] 45.0 4.0 14| 1.1} 19} 3600 | — - 330 —| —
Kohupiim 600 | —| 600 | 120.0 6.0] — 05| 15| — | — poed 462 s
Munad, 10 tk.] 550 [10| 500 | 65.0] 55.0| — 0.41 0.9 (15.0| 1400 | 1600 | 330 | 2750| —| 50.0
Liha, kala 1200 |25] 900 | 171.0] 86.0 — 0:-142:1 | 16. 14— - 468 | 2700 —| —
Kartul
Koéogivili . 7500 120f 6000 | 60.0f — [ 900.0 15]39(67.5] — | 1480 | 5580 | 3000|780| —
Leib, sepik,
sai . .1 9000 [— 9000 | 540.0] 90.0 |3600.0 27]13.6(720] — — | 9000 | 5400 —| —
Tangud,
manna, riis,
nuudlid . 1500 | —| 1500 | 120.0| 15.0{1050.0 03| 18| 30| — — 1:6000 — - —
Saiajahu . 300 | —| 300 30.0 3.0 210.0 014 03|38} == - 240 — — -
Suhkur 900 | —} 900 | — — 1-890 S o 08 (e o o AR (s ) R
Kokku kuus 1539.0 11260.0 17233.0 | 47683| 21.6/ 36.6/198.7|20000 | 7040 (26658 35042 |972]113
pdevas 510 42.0] 241.0]1587.0f 0.7| 1.2| 6.6 27040 881 = |1168=| 32|3.7 =
901=0,9 mg |0,9 mg|1,2 mg 0.004 mg
(Jarg 1k, 115)
Tabel 6-nda jdarg.
e Mineraalained Vitamiinid
24 » o o Ue 0| 0| 1 Hig
- - oo 0 Dt ot o) g o4 o
) ok il 1 L ORI g gl &
Toiduained | 8 |S| § | 2| = | Bl |8z | 2| E¥588 _ gE B8 o EF
o Lol 8 g S e e A PaiT <EgE§§mm§mmgUEQM%
ISl 3| 3| 8|28 s |S{8| 3| Zigns =3 = S
g il z > M los | M [ M| K| A& el el 19 PR ) 5
Fiis}oloogi-
LB 50 | 40 ] 24 | 159
Kokku g 1.2 32| 0.004
padevas 46.0 | 38.0 |217.0 | 1428 |0.7 |1.2 | 6.6 0.9 0.9
Kalamaksa- 0.08
Bl 7.0 7.0 63 4.0
Kaltsium . 0.5 0.5
Toormahlad,
marjad voi
nende hoi- 10
dised 50
kk 1
ffalva‘é 6.0 | 45.0 |217.0 | 1491 |12 [1.2 | 6.6 4.9 09 | 1.2 | 42 0084
0.002
Vajadhs: 45.0 | 450 |130.0 | 1170 | 1.0 | 1.2 | 6.0 =3 kg.ﬂ7is 1.0 k?usn g
kg, S 1.0 50 | 0.01
195.0 | 1300 .




IMIKU TOIDU KOOSTIS JA KALORSUS 100 g KOHTA.

Nebotova-LukjantSikova ja teiste allikate jargi. Lisa 1.
Siisi- ‘
Valgud | Rasvad ve;ku a Keal
Veega lahjendatud. %-piim

5% suhkruga : 5 1,7 1.7 F.2 52,0
Kaeratummiga %-piim . 1,8 1,9 7.5 553
Riisitummiga ) SR el 1,7 1,9 7.7 5. F
7%-piim 5% suhkruga tummiga 2,2 2,7 8,3 66,5
7% -piim 5% suhkruga 1% jahuga 2,3 2,7 9,0 70,0
% -piim 5% suhkruga 2% jahuga 2,7 2,7 9,7 73,5
Véi-jahu toit 3:3:4 2/3-piimaga P, 4,7 9,1 89,9
Hapu voi-jahutoit 3:3:5 ., . 35 2,6 10,6 82,0
Hapu voéi-jahutoit 4:4:3 . 3.8 2,8 10,7 85,1
Petipiim + 5% suhkrut . 3,4 135 8,6 63,6
Petipiim' == 3% ‘suhkifut: . ‘489 34 1,5 6,5 55,9
Petipiim + 5% suhkrut + 1%

PO S G e e R 3/ 15 9,4 68,0
Petipiim + 3% suhkrut + 1%

JaRg S A i o 3,5 1,5 7,5 59,9
Petipiim + 4% suhkrut + 2% :

L e AR e 3,5 0,5 9,2 55,0
Riisikort 5% . 0,2 0,01 1,3 6,0
Kagrakort S0y, o hie o ighh 0,3 0,03 1.2 6,0
5% kort taispiimaga + 5% |

vl ) i AR i & TLE I R 39 3,9 124 | 104,0
5% kort Y-piimaga + 5%

suhkrut G SRl etienc: i 1,9 10,1 68,8
Vidljapumbatud rinnapiim 1,2—1,5 {3,5—4,0 [6,5—70 [65—70,0
Taispiim + 5% suhkrut . 3,4 3,7 9,2 86,0
Keefir + 5% suhkrut . 3,4 3,7 9,2 86,0
Happepiimad 5% suhkruga . 34 3,7 < Jo 86,0
10%0 puder tdispiimaga 4,7 3,0 156 | 118,0
Mandlipiim . . . . . 1,8 2,9 85 | 670
Valkpiim 5% suhkruga 3,0 25 7,0 60,0
Moro toit nr, 1 . y 3,6 7.5 13,6 140,0
Moro puder ., . 3,8 7,6 14,3 144,0
Koore segu nr, 1 0,9 2.5 5,9 51,0

Y nr.oR 9 - 2,6 6,3 54,0
o nr. 3 13 27 6,6 58,0
i nr, 4 1,6 2,8 1 62,0
b nr. 5 1,8 3,0 75 66,0
Sojapiim |, e 2.9 1,3 9,0 60,0
Keekspuding 2,5 1,8 139 82,0
Juurvilja-piiree 2,0 3,3 14,8 100,0
Kartalipafder s et e 2,0 3,4 1359 84,4
Puuvilja- v6i marja-toortoit 2,7 3,7 23,6 143,0
Ouna-toortoit : 3,0 3,8 354 | 1890
Kissell . — — 1220 50,0
Kohupiim . 17,7 18,5 — | 2420
Kalarasv . — 100,0 — | 930,0




Lisa 2.

TOIDUAINETE KOOSTIS JA KALORSUS.

o o > . g = —
= — B o © Q b
Totduaine nimetus| %c‘f’l_ E D Sy ge
€1 0 s | sshioggdgEn
] >Z& & & & SHhomu

Aedhernes . . .| 60 50 0,5 15,0 75 133
Aedmaasikas . . S 1,0 — 8,0 35 286
Aédoad’ i S 2,0 — 7,0 35 286
Al 0 s St ile = 9,0 9,0 - 115 87
Angerjas . . . . 20 15,0 20,0 — 240 42
Apelsinid . . . .| 35 0,8 . — 12,0 50 200
Hanl = e v g 130 16,0 36,0 — 390 26
Hatgh-. Lo sbiai 1 60 19,0 0,5 — 80 125
Heeringas . . . .| 40 19,5 7.1 —- 141 70
Heeringas, suitsu-

tatud’ .- 45 36,9 15,8 — 289 35
Herned, kmvatatud — 23,0 1,0 56,0 325 30
Juust, tdispiima [ 25,0 30,0 3,0 380 26
Juust, 50°% tais-

piima S5 33,0 17,0 4,0 300 33
Juust, koontud

piima . 5 40,0 3,0 4,0 205 49
Johvikad 2 0,6 0,6 16,0 74 135
Kaalikad % 30 1,5 — 7.0 35 285
Kaerahelbed . —_ 14,0 8,0 66,0 390 26
Kaerajahu — 16,1 7,2 67,5 398 25
Kakaopulber . —_ 22,0 20,0 40,5 430 23
Kammeljas 50 14,2 0,6 - 62 161
Kana 15 20,0 5,0 — 125 80
Kanapoeg . 25 22,0 — —_ 110 91
Kartulid 20 2,2 0,1 18,4 73 120
Kartulijahu — 1,0 —_— 80,8 325 37
Karusmarjad 4 1,0 — 10,0 45 222
Keel, veise 5 18,9 9,2 — 157 63
Kirsid 10 1,0 1,0 17,0 80 125
Kohupiim . — 23,2 1,0 - 105 95
Koor, vahu —— 20 | 30,0 3,0 297 33
Koor, harilik - 30 | 20,0 4,0 215 46
Koor, kohvi- e 30 | 120 4,0 140 71
Kuivikud, saia- . — 10,7 88 | 71,9 408 24
Kurgid, véarsked 15 0,8 02 | 31 15 575
Korvits . 50 14 0,81 9,0 46 217



5 o e 5 z SE g o
Toiduaine nimetus| 7, 2] g 2L wd  |Zra
k ik g e S e
M >Z & 2] Sy PO b
Lambaliha, esimene
veerand s SR 15,6 30,9 — 339 29
Lambaliha, tagu-
mine veerand 15 16,7 28,1 — 319 31
Lehtsalat o 1,2 0,3 2,9 19 525
Liha, lahja — 20,0 5,0 — 125 80
Liha, keskmine — 15,0 20,0 — 240 42
Liha, rasvane — 12,0 40,0 — 410 25
Lillkapsas . 40 1,8 0,5 4,7 30 328
Lohi . 30 22,0 12,0 — 195 51
Ladtsed g - 26,0 6,0 58,0 390 25
Maks, veise ja
BEa . PR 4 20,0 4,0 3,0 130 77
Maks, vasika 4 19,0 53 —_ 123 81
Mandlid — 21,0 54,9 17,3 646 15
Mesi 3 e 0,4 — 81,2 325 31
Muna, terve . 10 13,4 10,5 — 147 68
Muna, valge . ‘. - 12,0 — — 50 200
Muna, rebu .. . — 16,0 33,0 — 360 28
Mustad sdstrad . 10 1,0 — 13,0 o5 182
Mustikad . : 5 1,0 - 12,0 50 200
Neerud — 18,0 5,0 — 115 87
Nisujahu — 13,0 22 71,4 358 28
Nisupiiiil — 11,4 1,0 75,1 354 28
Nuudlid P — 13,4 0,9 74,1 356 28
Oad, kuivatatud — 22,5 1,8 59,6 344 29
Odrajahu . — 8,5 % ] 77,8 355 28
Odratangud — 8,0 1,0 78,0 357 28
Part . $ 40 18,0 25,0 —_ 300 33
Peakapsas 25 1,6 0,3 5,6 31 317
Peedid 20 1,6 0,1 9,7 46 217
Piim, tais- — 310 4,0 5,0 69 145
Piim, kooritud . — 34 | 0,3 51 36 273
Piim, v&i- — 30 | 0,5 4,8 35 280
Piim, kitse- — 3,6 4,2 3,0 76 132
Pirnid 20 06 | 0, 14,1 63 158
Ploomid 10 1,0 | —_ 14,0 60 150
Pohlad . 5 0,4 I 0,6 9,9 46 212
Porgandid . 20 T 0,4 9.3 44 221
Punased sdstrad 10 1,0 | — 9,0 40 250
Puru . 15 $9 .l 0,5 6,0 36 286
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o T s L “:"" —
=] = @ o ® .
Toiduaine nimetus| %&’_ E b Sl S et
% | s5% 2 53 g2 g2 ¥
M >Z o D & e% =0

Pahklid, sarapuu | 40 18,4 64,4 13,0 703 14
Parm | — 16,0 1,0 6,0 95 104
Rabarber 5—20 0,6 0,7 3,6 23 433
Redised 10 13 0,1 58 29 341
Riis - 8,0 0,3 79,0 350 29
Rosinad — 2,6 33 76,1 343 30
Rukkijahu — 11,0 2,0 73,0 350 29
Rukkileib . — 8,0 1,0 52,0 250 40
Réaimed 40 20,0 8,0 —— 150 66
Roigas . 20 13 0,2 8,1 39 256
SSRGS TR — 9,2 13 531 260 38
Saiajahu, vt nnsu-

piiiil
Sealiha, keskmine .| 15 16,6 30,1 — 336 30
Sealiha, kiilg 10 17,0 31,1 — 348 29
Seapekk, soolane .| — 1,9 86,2 — 782 13
Seened, varsked 10 35 0,4 6,8 44 223
Seller § 35 2,0 — 8,0 40 250
Sepik - . . — 9,0 2,0 54,0 270 35
Sepikujahu, vt

nisujahu
Sibul 3540 1,6 0,3 99 48 206
Sidrun 12530 1,0 — 9,0 40 250
Sidrunimahl . | — — s 9,8 39 255
Spinat 5 23 0,3 3,2 24 417
Suhkur . — — g 99,0 406 25
Zelatliin = . . — 91,4 0,1 e 375 27
Tatratangud . — 6,0 0,1 78,0 345 29
Taimedli — e 100,0 — 930 11
Taimevoi . — 1,0 84,0 — 760 13
Tomatid — 0,9 s 4,0 20 500
Tursk 40 17,0 — — 70 143
Vaarikad o 0,5 . 13,0 55 188
Vasikaliha, esi-

mene veerand 30 20,0 8,0 e 151 66
Vasikaliha, tagu-

mine veerand 20 20,7 8,3 e 157 64
Vasikaliha, kiilg 25 20,2 8,1 e 153 65
Veiseliha, esimene

veerand . " 25 18,9 12,2 — 185 54
Veiseliha, tagumme

veerand . 4 16 20,0 13,4 — 199 50
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= = . ré:u ! o8
o et ® © |

Toiduaine nimetus [ %, %"N’_ E o s |9 >

- g | =z S 1 g dea ek

et >Z -4 n 2 S8 =
Veiseliha, kilg . 20 19,6 12,0 — 185 57
Veiseliha, soolatud| — 30,0 6,5 — 179 56
Veri . FEAr R [ 18,0 0,5 - %5 133
VOls i, Sl Fothalin 0,5 84,0 0,5 760 13
Ounad, varsked .|5-—-20 0,4 0,5 14,2 62 | 159
Ounad, kuivatatud| — 3,0 2,0 66,0 295 34
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Lisa 3.

MINERAALAINETE LEIDUVUS TOIDUAINETES.

w —_—
7 |35 | F g
100 g toiduainet s oo 92 E, 2 o0 | B S sl =
(netokaal) B Bl a8l sslg & . 1 Kol g
S5 |2 | 82| 22| 8= |80 |Sa|&H
SO | S vl | zE& | na | MY B8 | xH
Aedherned 0,028 | 0,038 0,285 | 0,013} 0,127 | 0,024 | 0,063 | 2,07
Aedmaasikad 0,041 | 0,019 0,147 | 0,050 | 0,028 | 0,006 | 0,014 | 0,68
Aedoad 0,046 | 0,025 0,247 | 0,019 | 0,052| 0,024 | 0,030 | 1,00
Angerjas . 0,017 — —_ —1 0,172 — —| 0,90
Apelsinid . .~ 10,045 0,012| 0,177 | 0,012 0,021 | 0,006 | 0,011 | 0,52
Haug, vt. kala
Herned . . .| 0084|0149 0,903 | 0,104 | 0,400 | 0,035| 0,219 | 5,70
Hirsetangud . 0,014 | 0,167 | 0,290 | 0,085| 0,327 | 0,019| —| —
Juust . 0,931 | 0,337 | 0,089 | 0,606 | 0,683 | 0,880 | 0,263 | 1,30
Johvikad . 0,020 | 0,007 | 0,051 | 0,016 | 0,008 | 0,008 | 0,011 0,90
Kaalikad 0,064 | 0,017 | 0,338 | 0,056 | 0,046 | 0,041 | 0,065| 0,52
Kaerahelbed . 0,069 | 0,110 | 0,344 | 0,062 | 0,392 | 0,069 | 0,202 | 3,80
Kakagpulber- 0,112 | 0,420 | 0,900 | 0,059 | 0,709 | 0,051 | 0,203 | 2,70
Kala® . . . . .|0,09| 0,133| 1,671 | 0,373 1,148| 0,529 | 1,119| 5,50
Kammeljas, vt. kala
Kana, vt. liha
Kartulid 0,014 | 0,028 0,429 | 0,021 | 0,058 | 0,038 | 0,030 | 0,91
Kartulijahu e dhe y Pl i LY e e
Karusmarjad . 0,035 | 0,014 | 0,197 | 0,038| 0,031| —| 0,011 0,50
Keel, vt, liha
Kirsid . 0,019 | 0,016 | 0,219 | 0,023 | 0,031 | 0,014 | 0,011 | 0,40
Kohupiim . 0,082 | i —|0263] —| —| —
Koor . . . . .| 0,086 0010 0,126 0,035| 0,067 0,080 0,030 0,27
Kurgid, vérsked 0,016 | 0,009 | 0,140 0,010 0,033 | 0,030 | 0,020| 0,33
Korvits . . . . .|0019| 0011|0320 0004 —| —| — 0,55
Lambaliha, vt. liha |
Lehtsalat .1 0,043 0,017| 0,339 0,027 | 0,043 | 0,074 | v,014| 0,80
Lihat 0,058 | 0,118 | 1,696 0,421 | 1,078/ 0,378 | 1,146 | 3,00
Lillkapsas . 0,123 | 0,014 | 0,222 | 0,068 | 0,061 | 0,050 | 0,086 | 0,94
Lohi, vt. kala
Laatsed 0,107 | 0,101 | 0,877 | 0,062 | 0,438 | 0,050 | 0,277 | 0,86
Mandlid 0,239 | 0,251 0,741 | 0,019 | 0,465 | 0,037 | 0;160 | 3,90
Maks, veise, sea | 0,032 = — —| 0,276 = —117,00°
Mesi . . . .| o004 0018|0386 0,001 0,019| 0,029 0,001 0,70
Muna, terve . 0,067 | 0,011 0,140‘ 0,143 0,180 0,106 | 0,195 3,00
Muna, valge . 0,015 0,010| 0,160 | 0,156 0,014 | 0,155 0,216l 0,10

1 Keskmine mineraalidesisaldus 100 g valkude kohta.

|
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DD —
e i gl g 2
100 g toiduainet 5 e E S| B R =
(netokaal) 2| &F e -2 R B e R S
G032 | 82|52 | 8| 26 | 8| 5w
M= | 3G | M2 | ZE | 28 (KU | S@| B3
Muna, rebu . . 0,317 0,016 | 0,115 0,075 | 0,524 | 0,094 0,166 | 8,60
Mustad sdstrad . 0,026 | 0,017 | 0,211 1,007 | 0,038 | 0,006 0,014 | 0,63
Mustikad . 0,031 | 0,021 | 0,261 0,021 | 0,042 — -— —_
Nisujahu 0,039 | 0,133 | 0,457 0,037 | 0,364 | 0,070 0,183 { 3,70
Nuudlid 0,022 | 0,037 | 0,130 0,008 | 0,144 | 0,073 0,172 | 1,20
‘Oad, ku1vatatud 0,060 | 0,156 | 1,229 0,097 | 0,471 | 0,032 0,215( 7,90
*Odratangud 0,020 | 0,070 | 0,241 0,037 | 0,181 | 0,016 0,120| 2,00
Peakapsas 00451 0,105 | 0,247 | 0,027 | 0,024 | 0,024 | 0,066 | 0.43
Peedid . 0,029 | 0,021 | 0,353 0,093 | 0,039 | 0,058 0,016 | 0,60
Piim, tais- 0,120 | 0,012 | 0,143 0,051 | 0,093 | 0,106 0,034 0,24
Piim, kooritud 0,122 0,012 | 0,149 0,052 | 0,096 | 0,110 0,035| 0,25
Piim, kitse- 0,128 | 0,013 | 0,145 0,079 | 0,103 0,014 | 0,037 o
Pirnid 0,015 0,011 | 0,132 0,016 [ 0,026 | 0,011 0,010| 0,32
Ploomid 0,020 | 0,011 | 0,203 0,019 0,032 | 0,002 0,009 | 0,56
Pohlad . . 0,01%| 0,007 | 0,073 0,007 | 0,011 | 0,005 0,006 | 0,44
Porgandid . 0,056 | 0,021 | 0,287 0,101 | 0,146 | 0,036 0,022 | 0,64
Pugus; 3 0,058 | 0,014 | 0,199 0,081 | 0,006 | 0,024 0,072| 0,65
Pahklid . 0,089 0,134 | 0,332 — | 0,358 | 0,040 | 0,172 2,10
Rabarber 0,0441 0,017 | 0,325 | 0,025 | 0,031 0,036 | 0,013 | 0,56
Redised 0,021 | 0,012 0,218 | 0,069 | 0,029 0,054 | 0,041 | 0,70
Riis 0,009 | 0,033 | 0,070 0,025 | 0,096 | 0,054 0,117 | 0,90
Rosinad . 0,064 | 0,083 | 0,830 0,133 | 0,132 0,182 0,051 | 2,85
Rukkijahu 0,018 | 0,081 0,463 | 0,019 | 0,289 0,055| 0,123 1,30
Rukkileib . 0,024 | 0,039 | 0,151 0,701 | 0,148 | 1,025 0,104 | o, 80
Rédimed, vt, kala
Sar’s, f 0,027 | 0,023 | 0,103 | 0,394 0,093 | 0,167 | 0,105 | 0,40
Seller 0,078 | 0,014 | 0,316 0,084 | 0,037 | 0,156 0,022 | 0,62
Sibul 0,034 | 0,016 | 0,178 0,016 | 0,145 | 0,021 | 0,070 0,48
Sidrun . 0,036 | 0,007 | 0,075 0,004 | 0,022 | 0,002 0,011 | 0,60
Sidrunimahl . 0,024 0,010 | 0,127 0,009 | 0,010 | 0,003 0,006 —
Spinat .0 % 0,067 0,037} 0,774 | 0,125 0,168 0,074 | 0,038 | 3,50
Sealiha, wvt. hha 1
‘Tatrajahu . 0,039 | 0,048 | 0,130 0,027 | 0,226 | 0,012 0,071 | 1,20
Taimevai . — — — —_ —_ — epies
Taimedli e e e | —
Tomat 0,011 | 0,010 ‘ 0,275 | 0,010 0,026 0,034 0,014| 0,44
‘Tursk, vt, kala
Vaarikad $ 0,049 | 0,024 } 0,173 —1 0,052 —10,017| 0,88
Veiseliha, lahja 0,012 | 0,024 | 0,338 0,084 | 0,216 | 0,076 0,230 | 3,00
Veri, keskmme 3 0,008 | 0,004 [ 0,075 | 0,261 | 0,031 0,280 | 0,137 | 52,00
Cunad . 0,007 0,008“ 0,127 | 0,011 | 0,012 0,005 | 0,006 | 0,36



VITAMIINIDE LEIDUVUS TOIDUAINETES.

Vitamiinide vajadus varajases lapseeas.

Lisa 4.

A-vitamiini (mg) — miinimum 1 mg optimum 3 mg
Bi- k= 3 500 y 5 1000
Ba2- o [t 1000 y w  2—3000 y
G (mg) — i 20 mg i 50 mg
D- " (y) yoigf " 2 y " 10 b
g8 _#| 28 | =24 | E 28
100 g toiduainet 5 % £ § 5 § 5 § 5 E §
netokaal bR - e S =th 2 o
) ; Pn b uton ] e |
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Aedherned e 510 190 160 21,0 =
Aedmaasikad 3 60 — — 58,0 e
Aedoad .» . . e, 550 100 150 15,0 —
A ovis = — — 300 18,0 —
Angerjas 3300 — —_ 250 oy s
Apelsinid . w125 60 42 50,0 —
Heeringas . e ot — 30 310 - 1300,0
Herned, kuivata- :
i1 G BT Rk 510 220 - o
Juust, talSpllma .| 2400 | 400 -~ 220 s s
Johvikad . - - — — —_ 12,0 _
Kaalikad . . T o S S A % 28,0 —
Kaerahelbed . o — | 200 — . o2y
Kaerajahu - — | 550 — et s
Kakaopulber . .l { — | S— — — 300,0
Kanaliha pui | 2100 240 e o
Kartulid — | 82 93 50 13,0 -
Kartulijahu - 0 0 — e
Karusmarjad . —_ - 150 — 30,0 —
Keel, veise —_ \ — 285 — = A
Kibuvitsamarjad — | 5000 i — — 400,0 —
Kirsid, hapud — p—— -— — 11,0 —
Kohupiim . — — — 77 1,1 =
Koor . AW - 0 09 50
Kurgid, varsked — 1 — 40 4 6,0 —
Korvits . — 16 45 30 | 90 o
Lambaliha LG R ) AR 160 sk -
Lehtsalat . — | 1300 50 110 8,0 —_
Lillkapsas . . l 27 110 110 57,0 —

—
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100 g toiduainet 5 § & § 5 § ch! é ,EJ, E é
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L6hi, soolatud —_ — 85 — — 200,0
Laatsed . — 170 220 50 - —
Maks, veise . 8400 — 460 1730 35,0 4,5
Maks, vasika — — 160 2080 33,0 0,5
Maks, sea 4300 — 470 3170 26,0 4,5
Mandlid — 175 110 — 6,5 —
Mesi . . — 0 0 50 2,0 —
Metsmaasikad — — — — 50,0 —
Muna, terve . 140 160 33 275 —_ 5,0
Muna, valge . — e — 315 — —_
Muna, rebu . 1190 | 1290 270 464 — 30,0
Mustad sdstrad . — 240 60 — 160,0 —
Mustikad . — | 830 — — 6,5 —~
Méderdigas —_ — — — 70,0 —
Neerud . 180 — 315 2000 11,0 —
Nisujahu R —_ — 370 3 —— —_
Nisupiiil, 40% . — —_ 0 —_ — —
Nougdtid 220 —_ —_ 150 — — —
Oad, kuivatatud —_ — 175 —_— —_ -
Odrajahu . , — —_ 550 —_ - —
Peakapsas — | 890 70 90 50,0 >
Peedid . —_ 13 60 98 10,0 =
Piim, tais- 60 33 42 170 1,6 0,21
Piim, kooritud 6 9 43 — 1,6 —
Piim, kitse- 68 — — - 55 =
Pirnid, varsked . . — 14 65 100 3,0 e
Ploomid, varsked . — 80 100 43 5,0 —
Pohlad . Fa — — —_— — 12,0 —
Porgandid . — | 5300 75 80 6,0 e
Punased sostrad — —_ 80 — 26,0 —
3400w | MR SR SRR R LR —— 30 120 — 22,0 s
Péahklid, sarapuu . — 265 460 Eid 6,0 e
Parm, press- . — 110 273 — 0,0 —
Péarm, olle- - — 7000 965 — -
Parmiekstrakt — - 2400 3900 — —
Rabarber —_ - 0 -— 14,0 -
Redised L — — 55 — 20,0 —
Riis, poleerimata . — 34 150 115 — —
Riis, poleeritud — 0 0 e - ——
Rukkijahu _ — 320 150 - - —
Rukkipiiiil — — 150 100 - —
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gEl g BN | 28 0E | EE
100 g toiduainet 5 % ;§ % 5 § 5 g E 5 %
(netokaal) B ore ey =t Z Mo
A | eld & > o = il
o S @~ M =~ (OF | (=Y
Rukkileib . - — — ) 133 5 — —=
Réimeéd " g o e 5 95 — — 260 — =
Roigas . — 3 55 7 23,0 —
Saago — — 0 — — —
Sai - — 63 50 — —
Saiajahu — — 80 — - =
Sealiha . — — 740 240 110 -
Seened, kuke-

seened . . A — v —_ — 7.5 8,3
Seened, éampm-

Jonidrer il — - 50 — 1,9 6,3
Seened, purawkud - - — — 2,5 8,3
Seened, miirklid — — —_ — _ 12,5
Seller = 10 25 — 7.5 —
Sepik ., — 0 190 — — —
Sibulad . g i — 25 20 10 S —
Sidrdnid 0 900 S — | 120 60 — 45,0 —
Sidrunimahl . — 15 — - 50,0 —
Suhkur . —_ — — - — -
Taimevoi - —_ — —_ e —_
Taimedli — — — — —_ —
Tomatid e 12250 60 40 24,0 —_
Tursk S — — -— 160 o S
Tursamaksaoh . .|63000 — — — — 1200,0
Vaarikad i i s = —_ 90 — 28,0 —
Vasicalin siririor == — 170 335 — -
Velseliha 'c>a58 —_ _ 39 230 1.5 —
VB &0 ks bl L aadnill 743 0 - — 4,0
VaIpHaY' ;i s — 12 — - 0,8 —
Ounad . . o J - 46 20 42 59 —
Ounakoored e ] S - — 22,0 —

Mairkus: lisad 2—4 on koostatud H. Ottensoni , Toitumisfiisio-
loogia'" jargi.
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