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Inimtoidu evolutsioon

* Algus: taimed, putukad, vaglad

2 milj aastat tagasi: liha — algus aju arenemisele inimaju
suunas

 1-2 milj aastat tagasi: mugulad, sibulad

e Umbes 6000-10 000 aastat tagasi: pdllumajanduse areng:
teraviljad, piim ja piimatooted, kaunviljad

* Viimased 100 aastat: lGlitumine naturaalselt toidult enam
toodeldud ja rafineeritud susivesikuid sisaldavale toidule
(rohkem taimset rasva kui loomset), lisaks sailitusained,
emulgaatorid jne
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Aju areng (60 % rasvast)

* Elu rannikul — toit merest kattesaadav
* Mereannid — karbid — austrid
¢ n-3 rikas (paremini kdttesaadav kui taimsetest saadustest)
¢ B12 —neurotransmitterid
* Vahemere dieet
* Kaladlid, pahklid, teraviljad, veidi punast veini
* Hea nii narvisisteemi arengule kui ka vaimsele tervisele
* Taiskasvanu 4,4 aastat sellel dieedil —40-60 % vahem riski depressiooniks

* Toiduvalik aju terviseks: mereannid, rohelised koogiviljad, pahklid,
oad, (tume Sokolaad)

e Gluteen......

Gluteen Mikrobioom

* Gluteenenteropaatia ehk * Mikroobid, kes asustavad meie
tsoliaakia — 1 % organismi
elanikkonnast * Oluline osa nendest on

; jamesooles
e Gluteenitalumatus muude J

mehhanismide alusel 6 %

* Gluteenivabad tooted — 11
% elanikkonnast




22.10.2015

Toidu tootlemine ja teised klsimused

* Toores vOi klipsetatud

* Maitseained
* Kurkumiin ja neurotransmitterid
* Curry ja dementsus
* Rosmariin ja kognitiivne kditumine

Toidu tootlemine ja teised klsimused

 Kohv, tee — dementsus ja kognitiivne k

 Piim — oluline kohastumus, laktaasi aktiivsus, positiivne moju

pikkuskasvule
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Toit ja vaimne tervis

e Toitumine ja vaimne tervis tihedalt seotud

e Tervislik ja mitmekesine toit aitab kaasa vaimsele
heaolule

e Toidu kogus
e Toidu komponendid

Toit ja toitumus Vaimne heaolu

mdjutab vaimset mdjutab s66mist ja
heaolu toitumust

Palju Gtlusi ja vanasdnu

e Kes hasti s60b, selle peale on lootus

e Kui Mats s60b, siis ka Mats teeb

e Tuhi kott ei seisa pusti

* Keskpaik tiihi, t66 raske * Keelatud vili on magus
* Einadlgenud lammas villa kasvata

_ _  Kohtuleib ja apteegirohi
* Haige kahaneb, haigus kasvab on mdlemad kallis toit
e Haigus on kerbu suurune, aga harja
raskune

e Haigus hobustega tuleb, aga hargadega
laheb

e Kdva tdbine nduvab kdvat toitu
* Kelle jalg tatsub, selle suu matsub
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KUtus inimese jaoks

*Valgud1lg = 4 kecal/ 17 kJ
eRasvad 1g = 9 kcal/37 kJ
e Slisivesikud 1 g = 4 kcal/17 kJ
e Alkohol 1 g = 7 kcal/29 kJ
* Mineraalained1g = 0 kcal
e Mikroelemendid 1 g = 0 kcal
e Vitamiinid 1 g = 0 kcal

KUtus inimese jaoks

Toit I6hustatakse lihtsamateks tihikuteks, mis

imenduvad verre ja transporditakse kudedesse /

N

alkohol

Raku sees see kiitus

Oksiideeritakse ‘
(pOletatakse)

stisivesikud rasvad valgud
Glikoos ja Rasvhapped ja Aminohapped
teised suhkrud glutserool
hapnik ‘
!

Vabaneb: ‘

Energia + CO, + vesi
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KUtuse ehk energia vajadus inimesel

f— '\
Organismi {Kasvamine, D
sailitamine paranemine, Aktiivus
termogenees

J l X

Pohiainevahetus
PAV

1,4-1,7 x PAV

Kogu energiavajadus
-Soltub vanusest, soost, pikkusest ja kehakaalust
-Saab moota voi vdlja arvestada

Keskmine vajadus tervel normaalse kehakaaluga taiskasvanul :

35 — 45 kcal/kg/paevas

Laps ja toit
* Laps alates slinnist kuni 1 aasta vanuseks saamiseni
e Ulikiire kasvamine

ST

/ \
( )
N

 Stinnikaal 3,5 kg 12 kuuselt = stinnikaal x 3
O 4
-

e Stinnipikkus 50 cm 12 kuuselt = stinnipikkus x 1,5
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toitainetest
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inimene

Energia 120 100 35-45

kcal/kg/66p

Rasvad, E%

50

30-50

Kuni 25 - 30

Susivesikud E%

40

40 - 60
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10
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Tasakaal

* Liigne energia

e ladestumine rasvana

organismis

* Energiavaegus
* depoode tiihjenemine
* kehakaalu vahenemine

S60mine on tahtis
Kasvamine on tahtis
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Haigus ja alatoitumine (vaartoitumine)

* Haigus on arenenud riikides pdhiliseks alatoitumuse
pohjuseks nii haiglas kui ka kodus
* Vaatamata sellele, et s60ki ja jooki on enamikul juhul
piisavalt on erinevate uuringute tulemused kurvad
* Haigla patsientidest on 15 — 40 % alatoitumuses (Kelly 2000.

Stratton 2000, 2007)
* 50 — 70 % haigla patsientidest ei s60 nii palju kui ette nahtud

Haigus ja alatoitumine (vaartoitumine) ja selle
tagajarg

* Patsiendi jaoks
* Haiguse kulg pikem
e Uuesti haigestumine
* Surm
* Meditsiini jaoks: Kulud! (UK 2007
 Alatoitumuse hind 14,3 miljardit EUR-i aastas™
e EU tahenduses on see 120 miljarditEUR-i aastas
Kulud tlsistusele, mis tingitud alatoitumusest, ravikulud,
hospitaliseerimised, perearsti kiilastused, jt.
*BAPEN 2009
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Haigus ja alatoitumine (vaartoitumine) ja selle
tagajarg intellektipuude korral

* Toitmisprobleemid ja nende moju:
e Kasvupeetus (alakaal, tlekaal, lihike pikkuskasv)

* Ebapiisav energiakogus toidust, et tagada tervist ja
kasvamist

* S60misprobleemid seoses kaitumisprobleemidega
* Sonditoidu vajadus

e Krooniline kdhukinnisus/kohulahtisus

* Toidutagasiheide (gastro6sofageaalne refluks)

Haigus ja alatoitumine (vaartoitumine) ja selle

tagajarg intellektipuude korral

* Millele tahelepanu poorata:

e Soogikorrad venivad vaga pikaks (lile 1 tunni voi s66mine
vOtab paevas ule 4-6 tunni

* S60mine pohjustab arritust/segasust
 Pausid s6omises, sest laps tombab kurku, nutab, kéhib
* Marg koha , mis on seotud s60misega

» O6kimine, oksendamine vdi muud sédmisega seotud
probleemid

10
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Haigus ja alatoitumine (vaartoitumine) ja selle

tagajarg intellektipuude korral

» Kuidas toime tulla:

e Suukaudne toit optimaalne, vajadusel lisaks sondi kaudu
* Kas lisaks energiarikkad lisandid, joogid, sonditoit
 Kas toitmine veeni kaudu
* Valida sobiv segu toitmiseks
e Tavaline
* Ldhustatud valguga
* aminohappeline
» Tagada eakohane kasvamine
e Optimaalne toitumine ja vedelikutasakaal
e Rahastamine

Kas on olemas spetsiaalsed dieedid????

» Kuidas toime tulla:

e Suukaudne toit optimaalne, vajadusel lisaks sondi kaudu
* Kas lisaks energiarikkad lisandid, joogid, sonditoit
 Kas toitmine veeni kaudu
* Valida sobiv segu toitmiseks
e Tavaline
* Ldhustatud valguga
* aminohappeline
» Tagada eakohane kasvamine
* Optimaalne toitumine ja vedelikutasakaal
e Rahastamine

11
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I\/I | | |eSt 56 |tU b SOO m | n e’P (position of academy of nutrition and dietetics 2015)

Probleem

Toitumuslik diagnoos

P6hjus/haigusnihud

ASD

Toiduenergia?

Toiduvalik piiratud
Ravimid, mis m&jutavad isu

Limiteeritud toiduvalikud

Sensoorsed probleemid
Toidu/toidugruppide valtimine

Ebapiisavalt Ca, D vitamiini, Fe jt

Toiduvalik piiratud, toidu/toidugruppide valtimine

toitained Ravimid ja alternatiivsed Iahenemised (B6, gl/ks dieet — risk
vaegusteks
Alakaal Ebapiisav toiduenergia

KMI < 5 koridori 2-20 aastastel
Ravimid, mis p&hjustavad isutust
Piiratud toiduvalik

Ulekaal/rasvumine

KMI >85

Toitu kasutatakse kdatumuslikuks sekkumiseks
Liigne toiduenergia

Ravimite kdrvaltoime

Vahene liikumine

Piiratud valik on kalorirohke

Millest sOltub soOmine?

Probleem

Toitumuslik diagnoos

P6hjus/haigusnihud

PCI

Suurem energiakulu

Soovimatu kaalulangus

Liigne energia saamine

Rasvkoe hulk suurem, energiakulutamine vaiksem — liikumine piiratud voui
ravimid, hiipotoonia, sonditoiduga liigselt kaloreid

Ebapiisav toidukogus suu
kaudu

Soovimatu kaalulangus, ei saa s60misega ise hakkama, hammaste olukord, Gl
haigus, Suu motoorika probleemid/neelamishdire, ravimid, kasvuprobleemid,
alatoitumus

Ebapiisavalt vedelikku ja
kiudaineid

K&hukinnisus, ei sudua ise vedelikku tarbifda, diisfaagia, janutunne hairunud,
ei suuda marku anda, et janu

Neelamishaired

Neelamise hindamine!, kéha, kurku tdmbamine, pikk malumine, toit
pbskedes, tagasiheide, toidu vahem, kaalulangus, pikem s66misaeg,
huvipuudus toidu suhtes, toidu valtimine

Seedetrakti fn haire

K&hukinnisus, refluks, aeglasem mao tiihjenemine, ravimid

Toit ja ravim kosotoime

K&hukinnisus, luude horenemine, B12 defitsiit

Alakaal

Lihasmass vdaheneb, energiat toidust vdhe, hiipertoonia, diistoonia

Ulekaal

Liigne energia, liikumine piiratud, hiipotoonia

12
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Millest sOltub soOmine?

Probleem Toitumuslik diagnoos Pohjus/haigusndhud
Downi Ebapiisav toidukogus suu Dementsus, neelamishaired, ebasoovitav
siindroom kaudu kaalulangus
Rinnapiimaga toitmise Nork imemine, ebapiisav kaaluiive
raskused
Gl probleemid K&hukinnisus (hipotooniast, madalast

aktiivusest, vahesest kiudainest toidus)
Tsoliaakia

Ulekaal/rasvumine

Rasvaladestumine
Liigselt toiduenergiat
Energiavajadus vdahenenud

Millest sOltub soOmine?

Probleem

Toitumuslik diagnoos

Pohjus/haigusndhud

Geneetilised voi
kaasasiindinud
ainevahetushaigused

Toitainete saamine ei
ole tasakaalus
Toitainete
utiliseerimise
probleemid

Teadmatusest
Piirang seotud haigusega

Ebasoovitav
kaalulangus

isutus seoses haigusega

Ebapiisav kindlustatud, et saada vajalikke
toite /madala valgusisaldusega toidud
Teadmised

Ebasoovitav kaalutdus

Liigne toiduenergia

13
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Millest sOltub soOmine?

Probleem Toitumuslik diagnoos | P6hjus/haigusndhud
Prader-Willi Rinnapiimaga toitmise | Nork imemine, Kaaluiive kehv
sindroom raskused

Liigne energia toidust
Ulekaal/rasvumine

Energiakoguse vahendamine
Ei suuda ise seda jalgida

Ei pea kinni
toitmissoovitustest

Ei suuda limiteerida toidukogust, ei suuda
keelduda toidust

Ebasoovitavad
toiduvalikud

Ei suuda valida kvaliteetset toitu

Ohtliku toidu s66mine

Hiiperfaagia, toidu obsessioon

Kas on olemas spetsiaalsed dieedid?

Biomeditsiinilise sekkumised: terapeutilised dieedid ADS

korral

Mingil maaral toestus

kirjanduses (kvaliteet kéikuv)

ASD korral

Mingil maaral toestus
kirjanduses (kvaliteet
koikuv) ASD seotud
probleemide korral (ADHD)

Puudub toestus ASD korral
kasutamiseks

-Gluteeni ja kaseiinivaba dieet

-ketogeenne dieet

-B6 ja magneesium suures
doosis

-C vitamiin suures doosis
-kaladli lisamine toidule
-fentllihendite valtimine
-A vitamiin lisaks

-kalaoli

-aspartaami valtimine
-MSG valtimine
-kunstlike toiduvarvide ja
bensoaatide valtimine

-Feingoldi dieet
-Rotatsiooni dieet

-DMG lisaks
-Intravenoosne sekretiin
-keha 6koloogiline dieet
-spetsiifiliste stsivesikute
dieet

-probiootikumid
-seedeensiiimid
-parmivaba dieet

14
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Kas on olemas spetsiaalsed dieedid?

* ASD — toidu osa aju arengus

* B 6 vitamiin ja magneesium
e Terve rida uuringuid suure doosi B6 vitamiini manustamise kohta, mis liletab
ohutu taseme — parandab kaitumist

« Ule 200 mg/péevas — neuropaatia, seerumi foolhape madal, rahutus,
unehdired

« Ule 2000 mg/paevas — pédrdumatu narvikahjustus

* Siistemaatilised llevaated — ei ole piisavalt tdendeid efektiivseks
kasutamiseks

Kas on olemas spetsiaalsed dieedid?

* ASD — toidu osa aju arengus

e Dieedid, mis fokusseeruvad seedetrakti kaashaaratusele:
* Gluteeni ja kaseiinivaba dieet
 Eliminatsioonidieedid

* Kuigi on moningaid anekdootlikke positiivseid tulemusi
metodoloogiliselt piiratud uuringutest

* Ei saa soovitada;
* Cochrane llevaated — pole piisavalt tdestatud
* Dieetoloogide lihendus — ei ole piisavalt tdendeid, et kasutada Uldise ravina

15
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Kas on olemas spetsiaalsed dieedid?
* Fenooliihendite ja salitslilaatide valtimine

e Parmita dieet koos seeneraviga

* Ketogeenne dieet

* Feingoldi dieet (kunstlike toiduvarvide, Idhna-ja maitseainete,
sailutusainete, aspartaami ja salitstilaatide valtimine) - 0

* Rotatsiooni dieet (valtida sama toidu s66mist 3-5 paeva) — 0

* Keha okoloogiline dieet (voimalikult naturaalne, gluteenita,
mikrofloora jaoks kookosmahl ja toorvoi

* Spetsiifiliste slisivesikute dieet (valja teraviljad, sahharoos ja laktoos)

Kas on olemas spetsiaalsed lisandid?

* B6 ja magneesium

* C vitamiin korges doosis

* A vitamiin

* Dimetudlglitsiin (pangaamhape) suures doosis

e Multivitamiinid ja mineraalid — vaga suur doos, mis ohtlik

 Kaladli — 550 mg EPA paevas andis positiivse tulemuse
* UK terviseameti soovitus — 2 portsu kala nddalas = 200 mg EPA/péevas

* Probiootikumid
* Ensttimid
¢ Intravenoosne sekretiin
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Kas on olemas spetsiaalsed dieedid?

* ASD — toidu osa aju arengus

* N-3 rasvhapped
* Ajuarengus lioluline

e Samas ule 100 uuringust, vaid 1 naitas ndrka positiivset tulemus 1,5g/pdevas
vahemalt 6 nadalat

Kas on olemas spetsiaalsed dieedid?

* ADHD

 Kunstlikud toiduvarvid ja lisandid

* Ei ole rutiinne ravi, kuid riskivaba, sest tegemist ei ole asendamatute
toitainetega

* Toidupadevik abiks
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Kas on olemas spetsiaalsed dieedid?

* ADHD

* n.-3 rasvhapped

* Ei ole piisavalt tdendeid

e Kaalukaotus, kehv kaaluiive

Terapeutiliste dieetide kvaliteedi vordlus ASD korral

sekkumine

Sekkumise jargmise
raskus

Toetav info efektiivsuse
kohta

Negatiivne toime
toitumisele/tervisele

Gluteeni ja kaseiini Mdddukas/kdrge* Mingil maaral Véimalik
elimineerimine
Teised eliminatsiooni Mdddukas/kdrge* Puudub Voimalik
dieedid
Muud dieedid Mdddukas/kdrge* Puudub Véimalik
Individuaalne vitamiinide | Madal/kdrge* Puudub/mingil maaral B6 | Vdimalikud kérvalndhud
ja mineraalide suurte dooside korral
lisadoseerimine
Kaladli Madal/kdrge* Puudub/mingil maaral Ebatdenaoline

DCD
Probiootikumid Madal/kdrge* Puudub EbatGendoline
Enstimid Madal/kdrge* Puudub EbatGendoline

DCD - developmental co-orination disorder, *lapsed
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