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Gluteenivaba toitumise vajalikk

» Tsoliaakia

»Mitte-tsoliaakialine
gluteenitundlikkus

» Tartu Tervishoiu Korgkool, oe oppekava loputoo
http://www.tsoliaakia.ee/public/Kruusing ja_Reba
ne_loputoo.pdf



http://www.tsoliaakia.ee/public/Kruusing_ja_Rebane_loputoo.pdf

»Gluteenivaba dieet moenahtusena
on muutnud toitlustusasutuste
personali suhtumist gluteenivaba
dieeti vajavasse klienti




Gluteeni- ja piimavaba dieeti on viimasel
aastakimnetel edukalt kasutatud selliste
terviseprobleemide korral nagu:

» tahelepanupuudulikkus ja kaitumishaire lastel,

» autism,

» epilepsia,

» erinevad psuuhikahaired, skisofreenia,

» liigese- ja nahahaigused,

» hingamisteedega seotud probleemid,

» Seedehaired - SIBO, candida, labilaskev sool ...
» Autoimmuunhaigused,detox




Toitumiskava peab tagama

» Organismile vajalikud toitained

» Gluteenivaba toitumise puhul on oht
jargmiste toitainete puuduseks:

»Kiudained

»D-vit

»B-ruhma vit

»Ca, Fe, Mg (amarant, teff)




Paevas peab taiskasvanud inimene
saama 25-35 g kiudaineid, soltuvalt

paevasest energiavajadusest (ca13 g
kiudaineid 1000 kcal kohta).




Kiudainete leidumine:

» koogiviljades,

» kaunviljades,

» puuviljades,
» taisteratoodetes,

» leidub enim taimede
koortes ja teistes
tugevakoelistes osades
ning terade ja
seemnete kestades




» Nutridata.ee

» Kiudainerikkaid toite suues on oluline
tarbida ka piisavalt vedelikku, kuna
kiudained seovad endasse vett, mistottu
suureneb toidu mass maos ja taiskohutunne
tekib kiiremini

» Inimene saab piisava koguse kiudaineid, kui
tarbida paevas 5-7 portsjonit koogivilju, 4-5
portsjonit puuvilju ja marju ning 4-6
portsjonit taisteraviljatooteid.



http://tka.nutridata.ee/tka/findComponents.action

http://www.diabeet.ee

Koogi- ja juurviljad - nii palju kui
molemasse katte mahub



Puuviljad - Uhe rusika suurune kogus

http://www.diabeet.ee




Miks soovitatakse suua vahemalt 5
portsjonit erinevat varvi puu- ja koogivilj
paevas?
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HEA LAPSEVANEM!

SELLEKS, ET SU LAPS KASVAKS
TERVEKS JA TARGAKS, PEAKS TA sOOMA

PAEVAS VIIS PORTSJONIT
PUU- JA KOOGIVILJA KOIGIS
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Lisa kaunvilju voi
koogivilju
hakkliharoogadele.

Pikkpoiss ubadega




Hakklihapallid aedubadega







Kartul, porgand,
suvikorvits taignas







Lillkapsa-puljongi kaste







Valmista taimseid spagette suvikorvitsast



Gluteenivabad taisteraviljatooted

» Taisteraviljad sisaldavad B-grupi vitamiine, need
on koondunud peamiselt valiskesta, mis
rafineerimisel eemaldatakse.

» E-vitamiini leidub peamiselt idus, mis samuti
rafineerimisel eemaldatakse.

» Lisaks sisaldab taistera veel mineraalaineid:
magneesiumi, kaltsiumi, rauda, fosforit, tsinki,
mangaani, vaske.

» Tootlemise kaigus vaheneb kiudainete hulk
teraviljas kuni 70%.



» Taisteraviljast valmistatud tooted sisaldavad
madala GK (glukeemilise koormusega)
susivesikuid, on kiudainerikkamad ning sisaldava
oluliselt rohkem vitamiine ja mineraalaineid kui
rafineeritud teraviljad.

» Valgest riisist ja valgest jahust tooted on korge G
(glukeemilise koormusega) ning vaiksema
vitamiinide ja mineraalainete sisaldusega.



Glukeemiline koormus

» GK naitab, kui kiiresti imenduvad toidus olevad
susivesikud vereringesse. Lisaks arvestab GK
toiduainest imenduvate sisivesikute kogust ja
toiduportsjoni suurust.

» Madala GK - kaer, taisterariis, tatar, kinoa, ja
amagant F
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Susivesikud

» Tarklis - 80%
»Suhkur - 10 %
» Kiudained - 10%

»imenduvad susivesikud = susivesikud
kokku - kiudained




Kiudainete sisaldus 100 g-s (nutridata.ee)

Kaerakiud - 86,3 g
Kanepijahu - 42,6 g

Jaanikaunajahu - 39,8 g, koomned 38 g
Linaseemned - 34,8 g, Chia seemned - 34,4 ¢
Kakaopulber - 30,4 g

Kanepiseemned - 27,6 g, kuiv. porgand 26,3 g
Lambalaatsed - 24,6 g

Kuiv. valged oad - 22,9 g (oad keskmiselt 22,3 g)
Linajahu - 22,4 g

Mooniseemned - 20,5 ¢

Sojahelbed - 18,5 g

Kaerakliid 17,5 g, kookoshelbed 12,6 g,
seesamiseemned 11,6 g,

toortatar 10 g, mandlid 10,6 g

VvV V VvV VvV VvV vV vV vV vV vV vV VvV =



http://nutridata.ee/andmekogu/index.action

Kasuta gluteenivabasid
taisteraviljatooteid
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Pofiber
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65 g kiudaineid/ 100 g




Psyllium

Kuulub Plantago teeleheliste perekonda.
85 g kiudaineid/ 100 g




Susivesikutevaesed kuklid psylliumiga




Toored kakaooad
32,7 g kiudaineid
(lisaks Ca, Mg, Fe)




Lisaks kiudainetele
vahendab valgu ja rasva
lisamine toidu uldist
glikeemilist toimet




Valgud - valige soomiseks peopesa suurune
valgurikas toiduaine, mis oleks vaikese sérme

jamedune

http://www.diabeet.ee




Rasv:
rasva kogus vastab Teie poole poidla suurusele

http://www.diabeet.ee




D-vitamiini vorm, mida soovitatakse lisandina

tarbida, on D3 ehk kolekaltsiferool.
(25 mcg, pg mikrogramm = 1000 |U)

» Optimaalne tase seerumis on ule 75 nmol/L

» 2016.a.uutes toitumissoovitustes on antud ohutuks
suurimaks igapaevaseks annuseks 100 mcg ehk 4000 U

» Keskmiseks paevaseks vajaduseks loetakse umbes 50 mcg
ehk 2000 IU

» Koik ravimitekkelised D-vitamiini murgistusjuhud, mida esil
tuuakse, on olnud seotud D2-vitamiiniga, mitte D3-
vitamiiniga.




Eksitava D-vitamiini kogusega tooted

» Sel aastal analuusis veterinaar- ja toiduamet 20 Eesti
turul muudavat D-vitamiini toodet, et kontrollida, kas
tooted sisaldavad D-vitamiini samas koguses, mis on
margistusel valja toodud.

» Solvitale Vitamin D toidulisand, kus oli pakendil kirjas,
et toode sisaldas 42,5 mikrogrammi D-vitamiini, ameti
analuusi tulemusel leiti sealt aga ainult 0, 1
mikrogrammi.

» fits.ee kapslites - 25 mikrogrammi asemel 14,6




D-vitamiin
» D-vitamiin imendub kogu peensoole ulatuses

» D-vit defitsiit voib tekkida:

» peensoole haiguste korral,

» alkoholiga liialdamisel,
» Ca-vaese voi kiudaineterikka toidu kestval ja rohkel tarbimisel

» D- vitamiini leidumine toiduainetes:
» kalaolid,

» Kalad, kalamari - tursamaksa- ja sprotikonservkonserv, lohe, ahven
koha, vikerforell, heeringas

» Munakollane
» Maardemargariin




Enamus D-vitamiinist tekib nahas
kolesteroolist paikesevalguse
toimel







Gluteeni- ja piimavaba

menuu
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Ca-rikkad toiduained

» Urdid
» Seesami-, sinepi- ja linaseemned, Chia seemned, koomned
» Kaneel

» Noges, voililled, till, kuiv.porrulaukm pesto

» Nori vetikalehed, kuiv.

» Jaanikaunajahu, kanepijahu, mandlid, mandlijahu

» Amarant, soja

» Mandlivoi

» kuiv. oad, kikerherned, lambalaatsed, kuiv. mustikad
» Kala, munakollane

» Kreeka ja sarapuupahkel
» http://tka.nutridata.ee/tka/findCompMostLeast.action



http://tka.nutridata.ee/tka/findCompMostLeast.action

Kiudainete-, valgu-, vitamiinide- ja
mineraalainetesisalduse suurendamiseks
ning kupsetiste struktuuri parandamiseks
on soovitatav lisada taignale

» Oapureed
» Laatsepureed
» kikerhernepureed







Riivitud peeti



» Puuviljapureed
»Oun, pirn, banaan
»mango

» Ploomimoos
sokolaadikoogis




Gluteenivabadele jahudele v6ib lisada
» pahklijahu







Porgandi-suvikorvitsa-
ounakook
mandlijahuga




Gluteenivaba
(piimavaba)
hommikusook




Hommikusook

» Peab andma 25% paevasest =
energiavajadusest

» Aeglaselt imenduvad
susivesikud -
taisteraviljadest puder,
taisteraleib, musli

» Olema suhteliselt
rasvavaene




Sisaldama veidike valku - kala, linnuliha, muna

kohupnm juust
I




Kala - D-vitamiin, oomega-3
rasvhepped, Ca
Seesamiseemned -
kiudained, Ca

Koogivili - kiudained,
vitamiinid, mineraalained




Leivamasinas kupsetatud
gluteenivaba sai

".‘Muhmw l

Xanthan

!
!
}
i




» Lisa taignale
seemneid,
kliisid,
taisterahelbeid,
koomneid
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Taimsed maarded




Rikasta putru Ca- ja
oomega-3 rasvhapete-
rikaste toiduainetega
lisades pudrule
pahkleid,
mandlilaastusid,
maitsetaimi,

koomneid,
mitmesuguseid
seemneid,

idandeid




Valmista gluteenivaba
musli ise










Kinoasalat




Valmista
pannkook ahjus
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Tsoliaakia ja 1. tuupi diabeet

Tervislik mitmekesine menuu
Veresuhkrut tasakaalustav toit




1. Tarbitav toit peab olema -

kiudaineterikas.

2. Tarbida tuleb taimseid rasvu.’
Kulmpressitud olisid ning
mitmesuguseid pahkleid ja
seemneid.

3. Joo piisavalt vett.

4. Liigu piisavalt.

Veresuhkru tasakaalus ammﬁ
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5. Tuvasta varjatud
toidutalumatus.

6. Tarbi oigeid toidulisandeid.|
Kalaoli
D-vitamiin
Kroom

Mg

7.500 susivesikuid koos
valkudega




8. Soo regulaarselt 5 x paevas
3 pohisoogikorda
2 kuni 3 oodet

Sagedasem soomine kiirendab ainevahetust
ning tasakaalustab veresuhkrut.

9. Kontrollida susivesikute hulka ja tuupi.

Kiiresti imenduvad - korge GK \
Aeglaselt imenduvad - madal GK
10. Tarbi madala GK toiduaineid.




GK 1-10 - madal, tervislik valik

» Brokoli, spinat, lehtkapsas, aeduba, hernes, suvikorvits
kapsas, rooskapsas, li lkapsas porgand 51bu., Kuuslauk,
tomat, seened, salat, kurk, pipar, apteegltlll, seller, red's
spargel kabatsokk 51:>ulad avokaado, idandid, oliivic

» Kaunviljad

» Marjad ja puuviljad (v.a. banaan, kuivatatud puuviljad ja
marjad)

» Seemned, pahklid, mandlid

» Korvitsaseemne- ja maapahklivoi

» Lahja liha, kala, muna

» Piimatooted (v.a. riisipiim)

» Taisterajahu ja -pasta, kaerahelbed, rukis, kinoa




Sooge koos perega.
Lapseeas omandatud .
toitumisharjumusi on vaga s
raske hilisemas elus
muuta.

Head isu!




Esileht Eritoitumine Toiduained Raamatud

Eritoitumine

Eritoitumise all kasitleme erinevaid toiduallergiaid ning
toidutalumatusi, diabeeti ning taimetoitlust.

1 Maire Vesingi

Tervise
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Tanan kuulamast!

maire.vesingi@gmail.com

www.eritoitumine.ee


mailto:maire.vesingi@gmail.com

