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Toitumisala spetsialistid Eestis jagunevad sellesse teemasse suhtumisel kolmeks: tihed
pooldavad toiduainete valikulist kombineerimist (koos vdi eraldi s66mist) ning soovitavad
seda igauhele, teised ei omista sellele mingit tahtsust, kolmandad aga soovitavad seda vaid
seedevaevustega inimestele. Meie, st allakirjutanu koos oma mottekaaslastega Eesti
Toitumisteraapia Assotsiatsioonist, kuulume kolmandasse gruppi. Olles labi to6tanud mitmeid
selleteemalisi allikaid ning tuginedes isiklikele kogemustele voime véita, et seedeprobleemide
korral on valikulise kombineerimise pohimdtetest abi, sel viisil seeditakse toitu paremini ning
séastetakse seedeenstiime.

Kui inimese seedetrakt to6tab laitmatult ja saab hakkama ka suurte toidukogustega s6ltumata
sellest, missugustest toiduainetest eine koosnes, siis ei ole toidu valikuline kombineerimine
tdepoolest kuigi oluline. Kui aga parast s6oki hakkavad vaevama gaasid, puhitused,
korvetised jm seedevaevused, siis on soovitav sellega katsetada.

Toidu valikulise kombineerimise idee périneb eelmise sajandi 30-ndatest aastatest dr Howard
Hay’It, kes avastas, et paljud inimesed saavad kasu teatud toitude koos vdi eraldi s66émisest.
Dr Shelton ja ka mitmed teised on l&inud sellelaadsete dieetidega veelgi kaugemale, kuid
meie kogemus utleb, et dr Hay soovituste jargmine on seedevaevuste kergendamiseks taiesti
piisav.

Dr Hay dieedi tahtsamad p&himdtted on jargmised?:

- stiia tuleb eeskatt kehas aluselist reaktsiooni tekitavaid toiduaineid, mille peamisteks
esindajateks on aedvili, idandid ja vorsed, rohelised lehtkddgiviljad, seemned ja pahklid,
kaun- ja teravili;

- hoiduma peab rafineeritud ja tugevalt té6deldud toiduainetest;

- puuvilju tuleb stiia vérskelt ja teistest toiduainetest eraldi;

- valgurikkaid toite ei tohiks stitia koos susivesikurikaste toitudega.

Niisuguse s6omisviisi pdhjendused toetuvad asjaolule, et valke ja susivesikuid seeditakse
organismis erinevalt. Stsivesikute seedimine algab juba suus ja maos see peatub. Valkude
seedimine aga algabki alles maos ja seal kulub nende seedimiseks tunde. See toimub valke
lagundava ensutimi pepsiini toimel, mis aktiveerub piisava koguse soolhappe olemasolul.

Erinevate toiduainete seedimiseks on vaja erinevaid enstiime. Enstiim, mis toimib
susivesikutele, ei toimi nditeks rasvadele, ka erinevad susivesikud vajavad erinevaid enstiime.
Seedeensutime eritatakse seedeelundkonnas vastavalt sellele, missugust toitu on tarvis
seedida. Kui s6dme susivesikuid, on maomahl hoopis teistsugune kui valke sttes. Ning kui
toit seedekulglas edasi liigub, siis seedimise jargmine etapp ei toimu korralikult, kui eelmine
on puudulikuks jaanud.

Kui s66éme korraga palju, siis seedimine aeglustub. Toit liigub maost edasi pikkam&dda, vahel
jaab naiteks rikkalik 6htus6ok sinna terveks 66ks. Kuna slsivesikuid maos ei seedita, siis
hakkavad need k&&rima ja tekitavad gaase. Kui stitia stisivesikud valkudest eraldi, siis on
organismil neid kergem seedida, sest toidumass ei jaa valkude seedimiseks pikemaks ajaks



makku seisma, vaid liigub kiiremini edasi ja susivesikute seedimine saab
kaksteistsdrmiksooles jatkuda.

Toiduainete valikulise kombineerimise vastased réhuvad tdsiasjale, et valke ja stsivesikuid ei
saa toiduaineid valides rangelt lahutada, enamus toite sisaldab mélemat. Eriti ilmne on see
néiteks leiva jt teraviljatoodete ning ka kaunviljade puhul, kus on vorreldavates kogustes nii
taimseid valke kui ka stsivesikuid. See on tosi ja seet6ttu ei hakkagi méddukad valikulise
kombineerimise pooldajad toitainetesisalduse osas ,,juuksekarva 16hki ajama®, nende
soovituseks on sulia peamiselt valke sisaldavad toiduained eraldi rohkesti susivesikuid
sisaldavatest toitudest, magusat tarvitada vahepaladeks, ning mitte stitia thel toidukorral suuri
koguseid. Néiteks kartulit kui vaga susivesikurikast toitu soovitatakse mitte siia samaaegselt
liha kui vdga valgurikka toiduga, samuti mitte stitia vahetult parast valgurikkaid toite
stsivesikuid puuviljade vdi muude magustoitudena — kui selle reegli ignoreerimine muid
probleeme ei pOhjusta, siis liigsed gaasid on enamasti garanteeritud.

Inimene sdi oma arengu varastel perioodidel vaidetavasti peamiselt taimi, liha ja kala s66di
harvem — siis, kui jahi- vdi kaladnne juhtus olema. Kui aga tdepoolest Gnnestus liha voi kala
saada, siis kullap s6odigi peamiselt seda, ka sel pohjusel, et riknemist ennetada. Liha korvale
kartuleid keetma hakati alles suhteliselt hiljuti. Loomadki sé6vad toite tikshaaval,
kombineerimist esineb vaga véhe. Vaadake lapsi, ka nemad eelistavad siita toiduaineid eraldi.
Nad s6dvad leiba, aga mitte vdileiba (nditeks s6ovad éra vaid leivapealise), soévad ainult liha,
jargmisel korral vaid herneid jne. Linnud s60vad putukaid Ghel ajal, teri teisel jne. See kdik
vOib Hay seisukohti toetada.

Samas on teada, et valkude lisamine susivesikurikkale toidule aeglustab suhkrute vabanemist
stsivesikutest ja ohjeldab veresuhkru taseme tGusu. Seet6ttu on slisivesikute s6omine koos
valkudega kasulik néiteks diabeetikutele. Seedeprobleemide puhul aga on oluline, et nii
valgud ja susivesikud korralikult seeditud saaksid. Kui neid koos tarvitada, siis pikeneb
mdlema seedimise aeg, mille tulemuseks on gaasid ja muud kdhuvaevused.

Niisiis, seedeprobleemide puhul soovitatavad toiduainete valikulise kombineerimise
pohimdtted on luhidalt jargmised:

SOOGE VALGU- JA SUSIVESIKURIKKAID TOITE ERINEVATEL SOOGIKORDADEL.
Valgud (liha, juust, kala, munad, piimatooted) vajavad seedimiseks happelist keskkonda,
nende seedimine on aeglane. Stsivesikud — teraviljatooted ja tarkliserikkad aedviljad (kartul,
bataat, suhkrumais) vajavad leeliselisemat keskkonda ja nende seedimine on kiirem.
Susivesikurikast toitu soovitatakse sttia enne valgutoitu, mitte vastupidi.

Piimatooteid soovitavad osad autorid tarbida téiesti eraldi toidukorrana. Tanu sageli esinevale
piimatalumatusele vBivad piimatooted ise olla seedevaevuste pdhjustajad.

Uhel toidukorral ei soovitata siiiia ka mitut liiki erinevat valku (naiteks nii liha, kala kui ka
muna). Samuti on problemaatiline liiga suure kdhutéie seedimine sdltumata sellest, mida ja
kuidas so0di. Kdik on seda tundnud pérast suuremaid pidusooke.

RIKKALIKULT LOOMSET VALKU SISALDAVAT TOITU SOOGE KOOS MITTE
ERITI SUSIVESIKURIKKA KOOGIVILIJAGA. Niisuguse toidu seedimine vajab rohkesti
maohapet ja pikka maos viibimise aega (2-3 tundi). Arge kombineerige seda kiirelt
vabanevate sisivesikutega, mis takistavad valkude seedimist ja jaadvad valkude taha ,,16ksu*



(nende seedimine maos peatub ning jatkub alles peensooles). Arge sodge kohe pérast
valgutoitu midagi magusat, ka mitte puuvilju. Votke need jargmiseks vahepalaks.

SUSIVESIKURIKAST TOITU KOMBINEERIGE SAMUTI TARKLISEVAESE
KOOGIVILJA JA LEHTKOOGIVILIAGA.

Tarklise seedimine toimub aluselisemas keskkonnas, see algab suus ja jatkub maos vaid stlje
ensttmide toimel. Valgu makku saabumisel muutub keskkond happeliseks ja tarklise
seedimine peatub ning jatkub alles kaksteistsdrmiksooles, kuhu vabastatakse kdhunaarmest
susivesikuid seedivad enstiimid. Valkudega koos stiies pikeneb susivesikute seedimine,
pooleldi seeditud ja seedimata suhkrud viivad k6hugaaside tekkele ja soodustavad halbade
soolebakterite vohamist seedetrakti tilemises osas.

TARKLISEVAENE KOOGIVILI ja LEHTKOOGIVILI SOBIB MOLEMA
TOIDUGRUPIGA. Need toiduained sobivad kdikide, nii sisivesiku- kui valgurikaste toitude
juurde. Niisuguste aedviljade néideteks on salat, sigur, brokoli, lillkapsas, spinat, peedilehed,
sinepipealsed, naeris, roheline mais, kurk, sibul, kiiislauk, paprika, kapsas, seller, voilill,
baklazaan, salat, redis jt. VGileiba eelistage tomati ja kurgiga, liha s66ge samuti tarklisevaese
koogiviljaga. Ka puuviljad sobivad véga hasti rohelise lehtkddgiviljaga. Roheline
lehtk6dgivili on toiduaine, mis sobib kokku kdikide toiduainetega.

MAGUSTOIDUD JA PUUVILJAD SOOGE VAHEPALADEKS.

Tavaline lauasuhkur, mida kasutatakse magustoitudes, on disahhariid, selle molekul koosneb
kahest komponendist - glukoosist ja fruktoosist. Disahhariidid I6hustatakse alles peensooles.
Puuviljad sisaldavad samuti nii glikoosi kui fruktoosi (ehk puuviljasuhkrut), kuid
monosahhariididena, Ghemolekuliliste suhkrutena. Need suhkrud enstiimide toimel
I6hustamist ei vaja ning imenduvad peensooles. Kui suhkrud jadvad enne peensoolde
joéudmist koos muu toiduga kauaks makku, oodates valgu ja tarklise seedimist, hakkavad nad
k&arima.

Sel pdhjusel peaksid magustoidud ja puuviljad olema eraldi sé6davad toidud ning soovitav on
neid stitia umbes pool tundi enne valgutoitu. Ometi ei sobi see soovitus diabeetikutele, kuna
eraldi tarvitades jouab suhkur ruttu peensoolde, imendub Kiiresti ning tdstab veresuhkru taset.
Diabeetik peaks sooma puuvilja koos seemnete ja pahklitega — see aeglustab suhkrute
imendumist.

Samas nditab meie kogemus, et seedevaevuste Uletamiseks ei peagi alati tingimata rakendama
toiduainete eraldi s66mist, sageli on kiisimus vaid kogustes - vdiksemate koguste puhul saab
organism ka erinevate toiduainete koos seedimisega hakkama. Eriti juhul, kui valgu- ja
susivesikurikkad toiduained on koos rohke tarklisevaese koogi- ja lehtkdogiviljaga hautistes,
vokiroogades, risottos, suppides jne.

Kuigi see teooria ei ole saanud tugevat teaduslikku kinnitust, on selle rakendamine andnud
seedehdirete puhul vaga héid tulemusi, sest me saame seedimist parandada nii, et toetume
seedimise fusioloogiale.
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