Tervis 191

Vaartuslikud kiudained

Inimeste elujarje parane-

kiudainevaeseks, sest toit,
mida soome, on itha enam
toodeldud, samuti leidub
kiir- ja valmistoitudes
Upris vahe tervisele ja
kehale nii vajalikke toit-
aineid nagu kiudained.

Kiudainevaene toit mojutab eba-
soodsalt nii kehakaalu kui ter-
vist. Seepérast pooratakse maail-
mas aina rohkem tdhelepanu toi-
du kvaliteedile, mille tiks markso-
nu on kiudainete saamine.

Peamised kiudaineallikad on te-
raviljatooted, koogiviljad, kaunvil-
jad ja ka puuviljad.

Teraviljadest on kiudainete sisal-
duselt esikohal kaer (21%) ja tatar
(14,5%). Mida enam on tera t60-
deldud, seda madalam on saadud
toote kiudainesisaldus. Néiteks ni-
sukliides on toidukiudu 38%, kor-
gema sordi nisujahus aga 1,6%.

Korgema sordi nisujahust saias
on kiudaineid isegi alla 1%, taiste-
rarukkijahust leivas umbes 10%.

Rohkesti kiudaineid on ka tume-
dates makaronides (tatra-, kaera-,
rukki-, mitmeviljamakaronides),

pruunis riisis jne. Seega on viga
oluline teraviljatoodete valik iga-
péevatoidus.

Hommikuse mannapudru ase-
mel on kasulikum siitia odra-, kae-
ra- vOi tatraputru, saia asemel aga
taisteraleiba voi sepikut.

Hea tervele kehale

Kiudaineid saame veel aedviljadest,
naiteks herned, oad, porgand, kar-
tul, kaalikas, kapsas jm.

Puuviljadest-marjadest sisalda-
vad rohkesti kiudaineid vaarikad,
kiivid, mustikad, pohlad, maasi-
kad, 6unad, greip.

Lisaks kiudainetele sisaldavad
puu- ja koogiviljad ohtralt vitamii-
ne ja mineraalaineid.

Kiudained avaldavad soodsat
m&ju kolesteroolitasemele ja alan-
davad siidame-veresoonkonna hai-
guste tekke riski, samuti ennetavad
dibeedi teket. Kiudainerikkaid toi-
duaineid tuleb kauem nérida -
seetdttu on ajul piisavalt aega toi-
du omastamise registreerimiseks ja
néljatunde véljaliilitamiseks ning
vaheneb vajadus rohkem siiiia.

Soolestikus jatkub kiudainete
positiivne toime, kuna kiudained
hoolitsevad selle eest, et veresuhk-
ru tase touseb aeglaselt. Seega va-

Kaer on teraviljadest iiks kiudainerikkamaid.

rustatakse organismi energiaga
iihtlaselt ja enesetunne on hea.

Lisaks sellele on kiudainetel vi-
me tugevasti paisuda ja soolestik-
ku taita ning tdiskdhutunne piisib
kauem.

Kiudainerikas toit hoiab lisaks
dra kéhukinnisuse tekke, regulee-
rib soolestiku talitust ja veebilans-
si, annab joudu, aitab valtida vahk-
tove teket.

Kiudainete 16hustumisel sooles
tekivad tihendid, mis on vajalikud
soolte limaskesta rakkude toiduks.

Pdevane kiudainevajadus

Kiudained on keerulise biokeemili-
se ehitusega ning nendest siintee-
sitakse keha immuunsiisteemi toe-
tavaid E- ja B-vitamiine ning taim-
seid valkaineid.

Pdevane kiudainevajadus on
25-35 g. Sellest 2/3 peaks saama
teraviljatoodetega ning 1/3 puu- ja
koogiviljadega.

Sellise koguse kiudaineid saa-
me, kui s60me paevas naiteks 300—
400 g kodgivilja pluss 250 g puuvil-
ja pluss kolm viilu téisteraleiba.
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