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Ploomisortide küllus ja 
viljade mitmekesisus on 
muljet avaldav, kuid viljade 
peamised biokeemilised 
väärtused on üldjoontes 
sarnased.

Pealt on ploomid kaetud nahkja kesta-
ga, mida omakorda katab kerge vaha-
kirme. Eriti hästi on see märgatav tu-
medatel ploomidel. Vahakirme pakub 
mõningat kaitset nii mikroorganismi-
de kui ka veekaotuse eest. 

Ploomide viljakest on suhteliselt 
õhukene ja kipub löökide, kahjuri-
te ning üleküpsemise toimel kerges-
ti rebenema. Ploomide hoidistami-
sel on kest pigem tüliks. Vahel annab 
see säilisele mõrkja lisamaitse ning ki-
pub kuumutamisel  rebenema. Samu-
ti jäävad kestaribad säilistes ebamuga-
valt sitkeks. 

Kõige rohkem huvitab tarbijat ikka-
gi ploomide viljaliha. Ploomid kuulu-
vad luuviljaliste sekka ja igas viljas on 
üks luustunud seeme ehk rahvapära-
selt  ploomikivi. Luustunud seem-
ne arvele langeb 4–5% ploomi mas-
sist. Üldiselt kehtib lihtne bioloogiline 
seaduspära: suurematel ploomidel on 
suurem luustunud seeme, väiksema-
tel jällegi pisem. 

Rohkelt süsivesikuid
Värskete ploomide viljaliha koostises 
on kõige rohkem vett, keskmiselt  ligi 
85%. Loomulikult on sellest keskmisest 
näidust kõrvalekaldeid, näiteks kuival 
perioodil on ploomides vett vähem, sa-
demerikka suve puhul rohkem. 

Ploomide kuivaine jaguneb eri 
ühendiklasside vahel järgmiselt. Esi-
kohale paigutuvad süsivesikud, mille 
sisaldus võib mõningates viljades üle-
tada isegi 10% piiri. Süsivesikutest on 
ploomides enim suhkruid: sahharoo-
si, glükoosi ja fruktoosi. Süsivesikute 
hulka annavad oma panuse ka polü-
sahhariidid, mis ploomide puhul kuu-
luvad eeskätt kiudainete perre. Vii-
mastest leidub ploomides nii tsellu-

loosi, hemitselluloosi kui ka pektiini. 
Teatud ploomisortide pektiiniküllus 
soodustab neist suhkruga tehtud hoi-
diste hilisemat tarretumist. 

Et valke ja rasvu on ploomide vilja-
lihas suhteliselt kasinalt, siis järgmise 
olulise rühmana peab mainima hoo-
piski orgaanilisi happeid, mida ploo-
mides on sõltuvalt sordist ja vilja val-
mimisastmest kuni 2%. Nendest ühen-
ditest on ülekaalus eeskätt õun- ja sid-
runhape. 

Muuseas, just orgaanilised hap-
ped koos suhkrutega määravadki põ-
hiosas viljaliha lõpliku maitsevarjundi, 
mis võib kõikuda magusast hapuni. Sa-
muti on need kaks ühenditerühma põ-
hitegijad ploomide kalorsuse kujunda-
misel. Sajagrammine ports ploomide 
viljaliha annab 45–60 kilokalorit. 

Järgmine oluline ühendite rühm 
ploomides on mineraalained. Ploomi-
de viljalihas leidub rohkelt kaaliumi-, 
magneesiumi-, kaltsiumi- ja fosfori-
ühendeid. Mikroelementidest kohta-

me eeskätt mitmesuguseid rauaühen-
deid, kuid ploomide rauda omastab 
inimorganism halvasti. Lisaks rauale 
on ploomide viljalihas veel ka boori, 
tsinki, kroomi, mangaani.

Mikrotoitainetest rääkides ei saa 
mööda vaadata ka ploomide vitamii-
nisisaldusest.  Värsketes ploomides lei-
dub arvestatavalt askorbiinhapet ehk 
vitamiini C, vähesel määral  B-rühma 
vitamiine ning viljaliha tooniandjate-
na ka karotenoide ja flavonoide. Ploo-
mide maitse- ja lõhnaomaduste ku-
jundamises osalevad veel parkained, 
eeterlikud õlid ja glükosiidid. 

Tervisesõbralikud viljad
Lõviosa ploomidest süüakse loomuli-
kult värskelt. Värskete ploomide söö-
misel on eeskätt lahtistav ehk kõhu-
kinnisuse vastane mõju, samuti aval-
dub vett eemaldav ehk diureetili-
ne toime. Koos veega väljub organis-
mist ka soolade koostisosi. Ploomide  
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Ploomisorte on palju, kuid viljade peamised biokeemilised omadused on sarna-
sed. Pildil sort ´Ave´.

Ploomid sordist ´Kubanskaja Kometa´.
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