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SISSEJUHATUS

Tervisliku tasakaalustatud toitumise juhised rohutavad tasakaalus toitaineterikka toitumise
olulisust, sh rohke kodgivilja, puuvilja ja tdisteraviljatoodete tarbimist, punase liha, eriti
toodeldud voi kbrge rasvasisaldusega liha koguse piiramist, rasva, suhkru, alkoholi ja soola
vahendamist. Tervel inimesel pole keeruline toituda tervislikult ja tasakaalustatult, valmistada
endale ise toitu, kuid haigetele vdib see ravi ajal osutuda vaga raskeks kui mitte véimatuks,
sest reeglina kaasnevad raviga kdrvaltoimed ning halb enesetunne.



Samas on tadisvaartuslik toitumine haigetele eriti oluline, sest nii haigus kui selle ravi
mdjutavad s60mist ning ka seda, kuidas keha teatud toite talub ja toitaineid kasutab.

Vahiravi ajal peab kindlasti ile vaatama haige menii, et aidata j6udu koguda ja vastu pidada
haigusele ning ravi korvaltoimetele. See voib tahendada niisuguste toiduainete s66mist,
mida tervislik toitumine tavaliselt ei soovita. Naiteks peab oma kehakaalu hoidmiseks
tarbima rasva- ja kaloririkkaid toite - jaatist voi piimakokteile, sest tihti esinevad
kdrvaltoimetena haavandid suus ja kurgus, mis muudavad s60mise raskeks. Kui ravi I6peb ja

koérvaltoimed kaovad, tuleb naasta tervisliku tasakaalus toitumise juurde. %2

Vahiravi ajal tuleb siiiia nii, et see aitaks:
e Saavutada paremat enesetunnet;
e Hoida kokku oma jéudu ja energiat;
e Hoida oma kehakaalu ja toitainete varusid kehas;
e Paremini taluda raviga seotud korvaltoimeid;
e Vadhendada nakkusohtu;
e Kiiremini taastuda. !

See tdhendab erinevate toitude s60mist, et saada toitaineid, mida organism vajab vahktéve
vastu voitlemiseks. Nende toitainete hulka kuuluvad valgud, rasvad, siisivesikud, vesi,
vitamiinid ja mineraalained.

Kaugelearenenud vahi puhul ei pruugi sé6mine mojutada haigust ega ravi tulemusi. Sellistes
olukordades ei pruugi olla moistlik hakata dieete pidama, nagu nt madala naatriumi- voi -
rasvasisaldusega dieeti. Monikord vdivad hooldajad v6i pereliikkmed tahtmatult haigele stressi
lisada, sundides teatud toite s6oma.?

Stressi mGju haigusele ei tohi alahinnata. Tegeleda tuleb ka vaimse seisundiga, vajadusel
p6drduda psiihholoogi poole ning dppida stressi juhtimise tehnikaid. *°

1. OLULISEMAD TOITAINED - VALGUD, RASVAD, SUSIVESIKUD, VESI
VALGUD

Valke vajame keharakkude kasvuks, kudede taastamiseks ning immuunsiisteemi toimimiseks.
Kui keha ei saa piisavalt valku, voib organism hakata vajalike aminohapete saamiseks lihaseid
lagundama. See pikendab haigusest taastumist ja voib vahendada vastupanuvdimet
nakkustele. Haiged vajavad enamasti rohkem valku. Padrast operatsiooni, keemiaravi voi
kiiritusravi on kudede paranemiseks ja infektsiooni vastu voitlemiseks tavaliselt vaja lisavalku.
1

Valguvajadus ravi ajal vdib olla kuni 50% kdrgem kui tavaolukorras. Kiireks ja maitsvaks
valguallikaks on smuutid, mis tehtud veest, mahlast, vaherasvasest piimast voi taimsest
joogist (-soja, riisi-, kaera- jt) ning vadaku- vm valgupulbrist. Juurde lisada oma maitse jargi
marju, puuvilju, seemneid, pahkleid. ® Head valguallikad on ka kala, linnuliha, munad, pahklid



ja pahklivdid, seemned, kuivatatud oad, herned, lddtsed ja sojatooted ning piimatooted
(kohupiim, kodujuust, jogurt).!

TOIDURASVAD

Toidurasvadel ja olidel on toitumises oluline roll, sest nad on kehale rikkalikuks
energiaallikaks. Keha lagundab rasvu ja kasutab neid energia salvestamisel, keha kudede
isoleerimisel ja teatud tutipi vitamiinide transportimisel vere kaudu. *

Menllsse tuleb planeerida eelkdige monokillastumata ja  polikillastumata
rasvhapeterikkaid 06lisid, seemneid ja pahkleid. Killastunud rasvhapeterikaste toiduainete
(liha ja linnuliha, piim, juust, v6i, kookospahkli- ja palmidli) osakaal peaks jaama normi
piiridesse (kiillastunud rasvhappeid mitte tarbida iile 10% p&evasest energiast).’

Transrasvu (osaliselt hiidrogeenitud rasvu) tuleks valtida niipalju kui v&imalik.
Transrasvhappeid leidub ka naturaalsel kujul loomsetes toodetes (piimatoodetes ning
punases loomalihas). Nende hulk meniils peaks jadgma alla 1% paevasest energiast. !

SUSIVESIKUD

Susivesikud on kehale peamiseks energiaallikaks. Stsivesikute parimad allikad on leib ja teised
taisteraviljatooted nagu nt taisterariis ja tdisterapasta, kartul, mais, herned ja oad.
Kiudaineterikkad on nii taisteratooted kui kaunviljad, aga ka ké6gi- ja puuviljad. Puuviljad on
head kiirete sisivesikute allikad (peamiselt sisaldavad glikoosi, fruktoosi ja sahharoosi). Peale
kiudaiente on need toiduained ka vitamiinide, mineraalainete ning fiitotoitaineterikkad.
Fltotoitained on taimses toidus sisalduvad tervist m&jutavad bioaktiivsed komponendid.
Kiudained on taimse toidu komponent, mida keha ei suuda seedida. Maiustused
(magustoidud, kommid ja suhkruga joogid) vGivad kill pakkuda sisivesikuid, kuid neis on vahe
vdi lUldse mitte kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid ja futotoitaineid. ! NB! K&hulahtisuse ja
kéhukinnisuse puhul olla kiudainetega ettevaatlik, vt. Tabel 2.

VESI

Vesi on tervise jaoks Ulioluline - kdik keharakud vajavad toimimiseks vett. Sellised ravi
kdrvalméjud nagu oksendamine ja kéhulahtisus suurendavad kehas vedelikukadu. Tarbitavate
vedelike arvestusse lahevad kdik vedelikud, mida saab toidust ja joogist. Pdeva jooksul peaks
tarbima keskmiselt 8 klaasi vedelikku, kuid selle kogust tuleks suurendada oksendamise ning
kdhulahtisuse korral. ! Ka kdhukinnisuse puhul on oluline suurendada vedelike kogust, vt
Tabel 2.

2. VITAMIINIDE, MINERAALAINETE JA FUTOTOITAINETE LISANDID

Vitamiinid ja mineraalained on vajalikud kehas toimuvate reaktsioonide jaoks,
tasakaalustatud toitumise korral peaks inimene need katte saama toidust. Haigetel vdib see



aga kujuneda keeruliseks just eelkdige ravi korvaltoimete tottu. Arst voi
toitumisterapeut/dietoloog vdivad soovitada igapdevaseks tarbimiseks multivitamiinide- ja
mineraalainete lisandeid, kuid eelneva analiiisi alusel, et ndha, milliste ainete osas esineb
puudujaak. Seda eriti pikalt ravi saavate patsientide puhul. Kindlasti ei tohiks ise otsustada

lisandite votmist. Seda eelkdige selleparast, et osad vitamiinid ning mineraalained véivad olla

kahjulikud, eriti kui neid véetakse suurtes annustes. Samuti voivad mdnede vitamiinide ja
mineraalainete suured annused muuta keemiaravi ja kiiritusravi vahem efektiivseks. Kui arsti
luba olemas, on parem valida toidulisand, mille vitamiinide ja mineraalainete sisaldus ei lileta
paevast vajadust (RI) ning mis ei sisalda rauda. Erandiks vOib olla vaid juhtum, kus arst ise
mé&darab rauda sisaldavaid lisandeid. *’

ANTIOKSUDANDID

Antiokstidantide hulka kuuluvad vitamiinid A, C ja E; seleen ja tsink ning méned enstimid.
Antiokslidandid neutraliseerivad vabu radikaale, mille eesmark on héavitada molekule ning
riinnata keha normaalseid rakke. Kui soovite juurde vétta rohkem antioksiidante, on soovitav
sila mitmesuguseid puu- ja koogivilju, mis on head antiokslidantide allikad. Kemoteraapia
vOi kiiritusravi ajal ei soovitata tavaliselt votta suures annuses antioksiidante ega tarbida
vitamiinidega rikastatud toite ja jooke. !

FUTOTOITAINED

Fltotoitained on taimsed ihendid (nt karotenoidid, likopeen, resveratrool, flitosteroolid jt),
millel arvatakse olevat tervist kaitsvad omadused. Neid leidub taimedes, nditeks puu- ja
koogiviljades, sojatoodetes, rohelises tees jm. Ka fiitotoitaineid tuleks saada tervislikust
toidust, mitte toidulisanditest. *

MAITSE- JA RAVIMTAIMED

Taimi on haiguste raviks kasutatud aastasadu ja neid on ka teaduslikult uuritud. Paljud
ravimtaimi sisaldavad tooted on ohutud kasutada, kuid osad vdivad pdhjustada kahjulikke
korvaltoimeid, isegi péarssida vahiravimite toimet ja takistada operatsioonist taastumist.
Kindlasti peab raviarstiga konsulteerima enne ravimtaimi sisaldavate toodete kasutamist. *

3. PEAMISED VAHIRAVI KORVALTOIMED

Vahiravi tapab vahirakud, kuid protsessi kaigus kahjustuvad ka normaalsed, terved rakud.
Ravi korvaltoimed on erinevad, need soéltuvad inimese individuaalsusest, ravi tlubist,
ravitavast kehaosast, ravi pikkusest ning ravidoosist. Enamiku korvaltoimete mdju on ajutine
ja kaob parast ravi I6ppu. Vahiravi kérvaltoimed mdjutavad ka seda, missugune s60k ning
missuguses koguses on sobilik. Ka diagnoosi saamisest tingitud drevus ning stress vdivad isu
mdjutada. & Tabelis 1 on toodud peamised vahiravi erinevad vormid ning vdimalikud
kdrvaltoimed. Tihti vdib esineda ka selliseid kdrvaltoimeid, mida tabelis pole margitud.



Tabel 1. Peamised vihiravi kdrvaltoimed &

eemaldamine

Ravi Voimalikud korvaltoimed
Kirurgia narimis- ja neelamisraskused, kdhulahtisus, toitainete
Osaline voi taielik kasvaja (organi) | imendumisraskused, kehakaalu langus

Keemiaravi
Ravimid, mis tapavad - voi aeglustavad
vahirakkude kasvu

isutus, iiveldus,  oksendamine, kéhukinnisus,

kohulahtisus, suuhaavandid, maitsemuutused,

neelamisraskused, nérgenenud immuunsus, vasimus,

poletiku raviks kasutatavad ravimid,
mone verevahi vormi korral

kaalulangus
Kiiritusravi isutus, vasimus, maitsemuutused, iiveldus,
ehk radioteraapia on paikne ravimeetod | oksendamine, kéhulahtisus, suukuivus,
kasvajate ravimiseks ioniseeriva | neelamisraskused, soolesulgus, haavandid suus,
kiirgusega kehakaalu langus
Steroidravi suurenenud  sOoOgiisu,  kaalutbus, suurenenud

nakkusoht, maoarritus

Tuvirakkude siirdamine
rakkude taastamine, mis havitati suure

annuse keemiaravi ajal

langenud immuunsus, suu ja kurgu valulikkus,

iiveldus, oksendamine, kohulahtisus, vasimus,

so0giisu langus, kaalulangus

Hormoonravi
blokeeritakse vahirakkude kasvamist
soodustavaid hormoone

kaalutdus, kdrgenenud kolesteroolitase

Sihtmarkteraapia (targeted therapy)

k6hulahtisus, iiveldus, oksendamine, k&hukinnisus,

ravimid, mis kasutavad keha enda
immuunsussisteemi vahiga

voitlemiseks

ravimid, mis rindavad spetsiifilisi | maitsemuutused, haavandid suus, palavik,
osakesi rakkudes, mis véimaldavad vahil | suurenenud nakkusoht, kehakaalu langus

kasvada ja levida

Immunoteraapia kéhulahtisus, verine véljaheide, kéhuvalu,

puhitus, kehakaalu langus voi kaalutdus




4. SOOMINE RAVIPROTSEDUURIDE AJAL
Siilia vastavalt vajadusele

Vahiravi ajal vajab keha sageli tdiendavaid kaloreid ja valku, et kehakaalu siilitada ja
voimalikult kiiresti paraneda. Selleks, et kaal ei langeks, voiks tarbida vaikseid energiatihedaid
suupisted, mis aitavad kaalu sdilitada, hoida joudu ja energiataset ning parandada
enesetunnet. Ravi ajal vGib tarbida ka toitu, mis on kaloririkas. Kui ravi I6peb ja kérvaltoimed

kaovad, tuleb naasta tervisliku tasakaalus toitumise juurde. 2

Oluline on ravi ajal hasti, st toitaineterikkalt toituda

Vaatamata sellele, et see voib olla ravi ajal keeruline, tuleb véimalikult toitaineterikkalt stita.
Ravi alustamiseks on vaja reserve, mis annavad joudu, hoiavad energiataset ning kaitsevad ka
nakkushaiguste vastu. Tervislik toitumine véib takistada ka kehakudede lagunemist ja aitab
uute kudede moodustumisele kaasa. Inimesed, kes s66vad hasti, saavad paremini hakkama
ravi kdrvaltoimetega ning taluvad ka teatud ravimite suuremaid annuseid. Vahiravi toimib
paremini inimestel, kes toituvad mitmekesisiselt ja toitaineterikkalt ning saavad piisavalt
kaloreid ja valku.?

MGo6ningaid napuniiteid:

e Ei tasu karta proovida uusi toite. MGned toidud, mis pole kunagi varem meeldinud,
vOivad ravi ajal maitsema hakata.

e Tuleb valida erinevaid taimseid toitusid. Proovida igal nddalal paar s66gikorda teha
tdistaimsed ning liha asemel valida ube, herneid v6i mdnda muud taimset
valguallikat.

e Proovida siilia iga paev vahemalt 2% tassi puu- ja kdogivilju, sealhulgas tsitrusvilju ning
tumerohelisi ja tumekollaseid koogivilju. Varvilistes koogiviljades ja puuviljades ning
taimses toidus on palju looduslikke tervist toetavaid fltotoitaineid.

e Piirata tuleb kérge rasvasisaldusega toitu, eriti loomse péaritoluga toite, valida
madalama rasvasisaldusega piimatooted. Vdhendada tuleb toidukordade
rasvakogust, valides madalama rasvasisaldusega toiduvalmistamise meetodid,
naiteks ahjus kiipsetamise voi aurutamise.

e Piirata praadimist, grillimist ja to6deldud lihatoodete tarbimist. Mitte stiia kdrbenud
toitu.

e Tuleb proovida jaada tervisliku kehakaalu juurde ja plsida fldsiliselt aktiivsena.
Vaikesed kaalumuutused ravi ajal on normaalsed.

e Piirata soolaga kuivatatud, suitsutatud ja marineeritud toitude tarbimist. °

e Korvaltoimete leevendamiseks on vajalik kohandada toidu tekstuuri, temperatuuri,
konsistentsi ja toitumise sagedust (nt suu limaskesta haavandite puhul happevaba ja
jahutatud jook/s66k, kilmavérinate korral soe jook/s66k, kérvetiste puhul siida
korraga vahe aga sagedamini jm).



Nagu viimases punktis mainitud, kaasnevad raviga vaga ebameeldivad korvaltoimed, millega
toime tulekuks soovitused on antud Tabelis 2. Kindlasti tuleb nendest informeerida ka arsti.

4.1 TOIMETULEK PEAMISTE KORVALTOIMETEGA
Tabel 2.

Peamised Soovitused
korvaltoimed

Suukuivus ehk e Nakkuste viltimiseks tuleb kasutada regulaarselt suuvett.

kserostoomia Arrituse valtimiseks valida alkoholivaba suuvesi, kasutada
pehmet hambaharja.

e Suud aitab puhtana hoida ka suu loputamine s66gisooda ja
soola vesilahusega, 11 vee kohta 3/4 tl soola ja 1tl soodat.
Loputada lahusega 4-6 korda paevas.

e Viltida tootlemata, krompsuvat voi kuiva toitu (nt laastud,
pahklid, rostitud tooted, kuivad kiipsised); soolased voi
virtsikad toidud, vGi vaga soojad voi kiilmad toidud.

e Ettoit oleks pehmem - tiikeldada, hakkida vGi plreestada,
kasutada kastmeid.

e Juua vedelikke s66gi ajal ja kogu paeva jooksul; piirata
alkoholi ja kohvi, kuna need soodustavad vedelike
eemaldumist kehast.

e Silje eritumiseks narida suhkruvaba narimiskummi.

e Suud voib niisutada ka jaakuubikutega voéi kiilmutatud
marjadega.

e (Obseks niisutada suu sisekiilge viikese koguse
viinamarjadli, kookosdli vai oliividliga ning huulte
niisutamiseks kasutada huulepalsamit. &1

Neelamisraskused e Abiks on toidu tootlemise tehnikad - tiikeldamine,
ehk diisfaagia hakkimine v&i pireestamine.
e Siilia aeglaselt, maluda pd&hjalikult, istuda véimalusel sirge

seljaga, et toidu seedimist vdimalikult soodustada. &1°

liveldus e liveldust aitavad leevendada ka teatud ravimid,
konsulteerida arstiga.

e  MOoni tund enne keemiaravi alustamist votta kerge suupiste.
Sulia paeva jooksul sageli (iga 2—3 tunni jarel) vaikseid
eineid

e Proovida ingveriga jooke ja toite, ingver aitab iiveldust
vahendada.

e Viltida toitu, mis on liiga magus, rasvane, praetud, viirtsikas

vOi Oline, samuti tugevalt [6hnavaid toite.




Harjata hambaid regulaarselt ja loputada suud, et aidata
vdhendada ebameeldivat maitset, ka see voib pShjustada
iiveldust.

Reeglina sobivad toatemperatuuril olevad toidud, kuid
soltuvalt enesetundest - kiilmatunde korral soojemad road
ning palavuse korral kas toatemperatuuril voi siis jahutatud
toidud.

Soovitatavalt valtida iivelduse korral oma lemmiktoite, sest
see vdib tekitada pusiva vastumeelsuse. &

Oksendamine

Juua vaikeste lonksude haaval endale sobivaid vedelikke,
voivad sobida maitsetatud joogid naiteks lahjendatud
mahlad, mineraalvesi, puljongid, lahja tee jt.

Alustada vidikestes kogustes tavalise toidu s66mist, kui
oksendamine on kontrolli all. Sobivateks toitudeks
keedetud riis, aurutatud puuviljad, naditeks dunad ja pirnid,
lisada meniusse jogurtit.

Kohulahtisus

Viltida taisteratooteid ja kaunvilju.

Viikses koguses voivad sobida banaan ning kaeratooted.
Koorida puu- ja kdogiviljad enne s66mist, see aitab
vahendada kiudainete hulka.

Valida pahklivoi (naiteks maapahkli-, sarapuupahkli voi
mandlivoi) tervete pahklite voi seemnete asemel.
Eelistada keedetud koogivilju tooreste asemel.

Eelistada konserveeritud puu- ja kdogivilju.

Siilia tiisteravaba leiba, sobivad kaerast tehtud tooted. 2

Kohukinnisus

K&hukinnisuse korral pole samuti hea tarbida kiudaineid,
sest need vdivad iiveldust suurendada. Abiks on samad
punktid mis kdhulahtisuse korral.

Flusiline liigutamine aitab sooletegevust aktiveerida.
Juua rohkem vedelikke (vesi, mahl, tee, supp).

Sliua tihedamini ja vdikeseid portsjoneid. 2

Haavandid suus (ja
soogitorus)

Kilastada koigepealt hambaarsti, et kérvaldada pdletikud
ning hambaaugud, sest ravi vdib infektsioone suurendada.
Hoolitseda igapaevaselt suuhligieeni eest, kasutada
alkoholivaba suuvett, pehmet hambaharja. Loputada suud
sdogisooda ja soola vesilahusega, 1l vee kohta 3/4 tl soola
ja 1tl soodat, 4-6 korda paevas.

Suitsetamine ravi ajal raskendab suuhaavade paranemist.
Sida palju puu- ja kéogivilju, sest nendes on palju vitamiine
ja toitaineid, mis aitavad kehal ravi ajal infektsioonidega
voidelda.




e Valtida toite, mis tekitavad suus valu. Naiteks happelised ja
virtsikad toidud, mis voivad suud veelgi drritada. Samuti
teralisi ja krdmpsuvaid toite, nagu néaiteks laastud,
kreekerid ja kipsised jt ning valida selle asemel pehmed,
tikeldatud toidud.

e Ka alkohol vdib arritada ka juba valutavat suud, mitte juua
alkoholi ega kasutada alkoholipOhist suuvett.

e S{ilia toatemperatuuril véi kergelt sooja toitu, kuna kuum
vOi kilm toitu vdib valu suurendada.

e S{ilia sagedamini, vaikeste portsjonitena. Peenestada enne
s6Omist toitu ja slilia aeglaselt.

e Joomiseks kasutada kort, see vOib aidata hoida vedelikke
eemal suu valulikest piirkondadest. &1

Soovitused isutuse korral:

e Kui néljatunnet ei saabu, on kasulik stilia vastavalt ajakavale ning mitte jddda lootma
isule.

e Meeldiva atmosfaéari loomine aitab so6giisu tsta: kasutada voib rahulikku muusikat,
kiitinlaid vdi dekoratsioone.

e S00gid tuleb muuta ahvatlevamaks, nt valida toidud, mis on erineva varvi ja
tekstuuriga.

e Viltida I6hnu, mis korvaltoimeid suurendavad. Teatud I6hnad vdivad so6ogiisu
vidhendada vdi pbhjustada iiveldust. 2

Nouandeid sndkkide lisamiseks oma igapdaevameniiiisse:

e S{ilia tuleb kogu paeva valtel vaikeste kogustena. Valida toidud, mis on valgurikkad,
mida on lihtne valmistada ja siiia. Nt jogurt, tdisteraviljatooted, piim, véileib, supid,
juust, kreekerid.

e Valtida suupisteid, mis vdivad raviga seotud kdrvaltoimeid halvendada. Naiteks
kdhulahtisuse korral véltida tooreid puu- ja koogivilju. Kurguvalu korral pole hea stitia
kuivi, teralisi ega ka happelisi toite.

o Korvaltoimeid puudumisel, tuleb siilia tervislikult ja sdilitada oma kaalu ilma
snikkideta. 13

Moned sndkkide ideed:

e Teravili pudruna, mislina, mislibatoonina.

e Juust - laagerdunud voi kdva juust, kodujuust, toorjuust jne tdisteraleivaga, maardeks
sobib avokaado vdi hummus.

e Jogurt (madala rasvasisaldusega, Kreeka jogurt) marjadega..

e Jaatis, sorbett ja kiilmutatud jogurt marjadega, pahklitega



o Muffinid, kiipsised ja kreekerid, eelistada isetehtuid voi Okotooteid, soovitatavalt
tatrajahust, kaerajahust jne.

e Kastmed, mis on valmistatud ubade, jogurti voi maapahklivdiga.

e  Puuviljad (varsked, kilmutatud, konserveeritud, kuivatatud).

e Tarretised (mahla, piima vGi taimse piima baasil).

e Kodused piima- voi taimse piimakokteilid, ja smuutid.

e Mahlad.

e Piim, ka maitsestatud piim, taimsed piimad.

e Pahklid, seemned ja pahklivdid.

e Pudingid jt. magustoidud magusaisu korral, soovitatavalt isetehtud tervislikest
toiduainetest.

e Vodileivad (nt munasalatiga, grillitud juustuga v6i maapahklivGiga).

e Supid.

e Spordijoogid.

e Kodgiviljad (toored vbi keedetud) oliivéliga, dipikastmega. 13

Kaalu kdikumised ravi ajal on taiesti normaalsed, kuid, kui isutus pisib, voib tekkida oluline
kehakaalu ja lihasmassi kaotus, mida nimetatakse kahheksiaks. Selle valtimisel on oluline
tarbida rohkem kaloreid ning valku. Néuanded kalorite ja valgu suurendamiseks meniis:

e S{illa kogu paeva jooksul rohkem vaikesi suupisteid, mitte 3 suurt séogikorda.

e Sila oma lemmiktoite igal kellaajal, kasvdi hommikueine toite Ohtusdogiks ja
vastupidi.

e S{ilia vOiks iga paari tunni tagant, mitte oodata naljatunde tekkimist.

e Siila tugevamini (peamine soogikord), kui on tekkinud néljatunne. Naiteks kui
néaljatunne on kdige suurem hommikul, voiks sellest kujuneda paeva suurim séogikord.

e Igal toidukorral vBiks tarbida ka kalorivaeseid, kuid kérge valgusisaldusega toite.

e SOogiisu suurendamiseks tuleb end flilsiliselt liigutada, nditeks jalutada enne sddki.

e Juua tuleb korge kalorsusega ja korge valgusisaldusega jooke. Naiteks piimakokteile
vOi spetsiaalseid toitainetetihedaid jooke.

e Enamus vedelikke tuleb tarbida toidukordade vahel, sest s66gikordade ajal vedeliku
joomine voib teha liiga taiskdhu tunde.

e Vdib ise teha batoone ja -pudinguid vi osta neid kauplustest.

Moned naited:

e Lisada riivitud juustu/koore- vdi juustukastet klpsetatud kodgiviljadele, suppidele,
nuudlitele.

e Lisada lemmikpuuviljadele véi smuutidele Kreeka jogurtit véi vadakuvalgu pulbrit.

o Hoida kdvakskeedetud mune kilmkapis. Hakitult lisada salatitesse, vormiroogadesse,
suppidesse ja koogiviljadesse, teha munasalatit.

e Raputada seemneid véi pahkleid magustoitudele — puuviljasalatile, jaatisele, jogurtile,
lisa toorsalatisse, puista pudrule jm.

e Tarbida maapahkli- voi mandlivdid taisterasaia véi puuviljadega.
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e Lisada void vOi koort kartulitele, taisterariisile, taisterapastale vdi keedetud

koogiviljadele.

e S{ilia leiba vdiga voi mOne muu toitaineterikka maardega.

e Kasutada dlikastmeid. 3

4.2 MAITSE- JA LOHNATAJU MUUTUSED

Vahiravi ajal muutuvad tihti maitse- ning Idhnataju, mis tdhendab seda, et tunneme harjunud

maitsed hoopis teisiti, nditeks muutuvad toidud mdrudeks, maitse kaob Uldse jne. Tihti kaob
haigetel ka magusaisu, mis tervislikkuse koha pealt sugugi halb pole. Tabelis 3 on vélja toodud

soovitusi muutuste leevendamiseks.

Tabel 3. Kuidas hakkama saada I6hna- ja maitsemuutustega ravi ajal? 1

Maitse muutus

Lohna muutus

Toit liiga mage - lisage varskeid Urte,
sidrunit, laimi, ingverit, kiiislauku,
sojakastet, mett, tSillit, pipart,
erinevaid kastmeid vdi hapukurke.

Soe toit I6hnab tugevamalt, seega vdib sobida
kiilm vGi toatemperatuuril toit.

Katsetada erinevaid toite, kuna maitsed
voivad muutuda. Naiteks morudad joogid
ei pruugi enam meeldida: tee, kohv, 6lu,
vein. Samuti magusad joogid, naiteks
Sokolaad. Isegi siis, kui need enne ravi
meeldisid. Tavaliselt eelistatakse ravi ajal
soolaseid toite.

Ei ole soovitav slilia oma lemmiktoite, sest
nende I6hn voib keemiaravi ajal- ning ka
peale ravi I6ppu tunduda ebameeldiv.

Kui ravi ajal maitseb liha ebameeldivalt,
asendada see

teiste valguallikatega - juust, munad,
pahklid, piimatooted, mereannid,
kiipsetatud oad, ldatsed, kikerherned.

Viltida suures koguses tugevalt Ihnavad
koostisosasid (nt kidslauk, sibul).

Kui toit maitseb morudalt voi soolaselt,
voib lisada sellele natuke suhkrut.

Kui s6ogitegemise |6hn hairib, paluda
pereliikmetel stilia teha ja hoida ise kdogist
eemal.

Kasutada bambusest voi plastikut
soogiriistu, kui tavalised sddgiriistad
tekitavad metalli maitset.

Kui pole kedagi abiks, siis tuleb lilitada sisse
ventilaator, avada aken ja katta potid
kaantega. See aitab I6hnu vahendada.
Voimalusel valmistada siilia dues.

Joomiseks voib kasutada kort, siis ei ole
maitse nii tugev. Metallist kors ei pruugi
sobida metallimaitse tottu. Kasutada
paberit, plastikust voi pilliroost korsi.

Hoolitseda suuhtigieeni eest. Halb maitse
suus vOib tekitada halba I6hna toidul.

4.3 TOIDUOHUTUS VAHIRAVI AJAL
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Vahk ja selle ravi nérgestavad keha immuunsussiisteemi, mdjutades vererakke, mis kaitsevad
meid haiguste ja mikroobide eest. Selle tagajarjel ei suuda keha infektsioonide ja haigustega
voidelda ning ennast kaitsta terve inimesega sarnaselt. Selle pdhjuseks on valgete vereliblede
puudus, mis kaitsevad keha nakkuste eest. Oluline on véltida kokkupuudet voimalike nakkust
pOhjustavate pisikutega. Toiduga ei saa modjutada vere valgeliblede arvu, seega tuleb

tahelepanu poorata toidu kaitlemisele ja tootlemisele niikaua, kuni immuunsiisteem taastub.
15516

Toidu kditlemise napunaited:

e Enneja parast toidu valmistamist ning enne s66mist tuleb pesta kasi 20 sekundit sooja
seebiveega.

e Jahutatud toidud hoida temperatuuril 4,4°C véi alla selle.

e Sooja toitu tuleb hoida kuumas (soojem kui 60°C) ja kilma toitu kilmas (jahedamas
kui 4,4°C).

e Sulatada liha, kala voi linnuliha mikrolaineahjus voi kilmkapis, véltida
toatemperatuuril sulatamist.

e Kasutada sulatatud toite kohe ja mitte neid uuesti kiilmutada.

e Panna kiirestiriknevad toidud kilmikusse 2 tunni jooksul parast nende ostmist voi
valmistamist. Munatoite, koore- ja majoneesipdhiseid toite ei tohiks Ule tunni aja
toatemperatuurile jatta.

& Enne koorimist voi tiikeldamist pesta korralikult puu- ja koogiviljad jooksva vee all.
Mitte kasutada seepe, pesemisvahendeid jt kemikaale. Koorimisel kasutada puhast
koorimisnuga.

e lLoputada lehtkdogiviljade lehti tikshaaval voolava vee all.

e Loputada pakitud salateid, salatisegusid ja muid valmistooteid uuesti jooksva vee all,
isegi kui need on eelnevalt pestud. Soela kasutamine teeb selle lihtsamaks.

e Tooreid idandeid ei ole soovitav siila.

e Riknenud puu- ja kéogiviljad tuleb dra visata.

e Eiole soovitav osta juba toidupoes tiikeldatud/pakitud tooteid.

o Konservid tuleb pesta enne avamist seebi ja veega.

e Toidu segamiseks ja maitsmiseks kasutada eraldi s60giriistu. Ei tohi ise maitsta ihegi
s6ogiriistaga (ega lubada seda teistel), mis toidu sisse tagasi pannakse.

e Katkise koorega munad tuleb ara visata.

e Toidud, mis ndevad valja riknenud véi Idhnavad imelikult, tuleb dra visata ning neid ei

tohi maitsta. 17>1617

Nouandeid ristsaastumise valtimiseks:

e Kasutada alati erinevat puhast nuga erinevate toitude tiikeldamiseks.

e Toorest liha tuleb hoida kilmkapis suletud kotis/karbis ning valmistoidust eemal.

e Toidud tuleb hoida toopindadel eraldi ning toore liha jaoks peab alati olema oma
|dikelaud.
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e Pdrast s00gi tegemist puhastada pinnad ja Idikelauad kuuma vee ja
noudepesuvahendiga.  VOib kasutada spetsiaalseid, niiskeid desinfitseerivaid
salvratikuid, mis méeldud kéogis kasutamiseks.

e Grillimisel kasutada juba valmis, kiipsetatud liha jaoks alati puhast taldrikut. *>1°

e Tuvirakkude siirdamisele eelneb suure annusega keemiaravi, mille jargselt on valgeid
vereliblesid vdhe ning seetdttu peaks véltima nakatumise ohtu toorest voi
vaheklpsetatud liha, kala, mereande, muna, pastoriseerimata piimatooteid,

réstimata seemneid, pahkleid.

Toidu korralik labikiipsetamine

Liha kiipsetamisel kasutada lihatermomeetrit, asetades selle paksema osa keskele. Enne v&ib
testida, kas termomeeter t66tab, pannes selle keevasse vette. Kui vaartus 100°C, on see
tookorras. Liha tuleb kiipsetada, kuni see pole enam roosa ja vedelik on selge. Ainus viis
kindlalt teada, et liha on kiips, on kasutada toidutermomeetrit. Liha tuleks kiipsetada
sisetemperatuurini 71°C ja linnuliha temperatuurini 82°C. *>177

Toiduvalmistamine mikrolaineahjus

Kui mikrolaineahjus pole podrlevat alust, tuleb ise pddrata ndud kiipsetamise ajal. See aitab
valtida kuumutamata kohti toidus, kus bakterid véivad ellu jadda. Toidu soojendamiseks
kasutada kaant vdi 8hukindlat Gmbrist ning segada toitu vahepeal. >>77

Toidu ostmine

Kontrollida ,,parim enne” ja ,kolblik kuni“ kuupéevi, et véltida aegunud tooteid (sealhulgas
liha, linnuliha, mereannid). Koik tooted peavad olema v&imalikult varsked. Kahjustatud,
kummis, roostes ega mdlgitud tooteid mitte valida. Pakendatud toit peab olema korralikult

suletud. 1177

S66mine valjaspool kodu

Valtida kaupluste valmistoidu lette ja iseteeninduslikke buffet-stiilis restorane. Restoranidest
spetsiaalselt tellitud ja valmistatud toit on kindlam valik. >7 Mahladest sobivad vaid
pastoriseeritud variandid ning valtida tuleb restoranides pakutavast varskelt pressitud
puuviljamahlast. Veenduge, et soéogiriistad oleksid asetatud salvratikule v&i puhtale linale,
mitte otse lauale. *°

5. TOIDULISANDITE OHUTUS

Paljud inimesed usuvad, et toidulisandid, mida nad kauplustes leiavad, on ohutud ning
toimivad héasti. ® Veterinaar ja Toiduametil on kehtestatud reeglid, mis aitavad tagada, et
toidulisandid sisaldaksid seda, mida nende sildid vaidavad, kuid toidulisandi mdju kehale ei
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kasitle Ukski eeskiri. Toidulisandite ohutuse ja nGuetekohasuse eest vastutavad toidu tootjad,
turustajad. 2°

Samuti on ndidatud, et paljud taimsed tooted ei ole need, mida sildil 6eldakse. Méned tooted
ei sisalda Uhtegi ravimtaime, mida nad vaidetavalt peaksid sisaldama. Mdned neist sisaldavad
ka potentsiaalselt kahjulikke ravimeid, lisaaineid vdi saasteaineid, mida etiketil ei ole
loetletud. See tahendab, et pole kindlat viisi teada saada, kas toidulisand on ohutu voi kuidas
see teid mdjutab. *°

Kindlasti  tuleb radkida vahiravimeeskonnale koikidest kasimiiligitoodetest voi
toidulisanditest, mida kasutate vdi kavatsete kasutada. Oluline on votta purgid/pudelid arsti
vOi toitumisterapeudi juurde kaasa, et lle vaadata annused ning veenduda, et koostisosad
oleksid kvaliteetsed ega segaks vahiravi. ¥

Ohutusnduanded: kiisida oma vahiravi meeskonnalt usaldusvaarset teavet toidulisandite
kohta. Kontrollida toodete etikettidelt nii toodete toimeainete kogust kui ka
kontsentratsiooni. Kui esineb kdrvaltoimeid, nagu vilistav hingamine, stigelus, tuimus voi
kipitus jasemetes, |dpetada toote vdtmine ja helistada kohe vihiravimeeskonnale. ¥

6. FUUSILINE TEGEVUS

Rohku tuleb panna ka fldsilisele tegevusele. See aitab sdilitada lihasmassi, jéudu,
vastupidavust ja luude tugevust. Flisiline liikkumine véib aidata vahendada depressiooni,
stressi, vasimust, iiveldust, kdhukinnisust ning ka s60giisu suurendada. Soovitav oleks teha
igal nadalal vdhemalt 150 minutit m&ddukat tegevust, naiteks kdndida. Kui varem pole
flisiliselt aktiivne oldud, tuleks alustada rahulikult, 5-10 minutit iga paev kuni 150 minutini
nadalas. Tuleb kuulata oma keha ja puhata, kui vaja. Raviperiood pole dige aeg end treenima

hakata, vaid oluline on valida kehale sobiv liikkumiskoormus. 2%2%23

KOKKUVOTE

Vahk on kuill raske haigus, kuid selle ravi areneb aasta-aastalt ning muutub jarjest
spetsiifilisemaks ning tapsemaks. Samas on praegu kasutusel olevatel ravidel tihti palju- ning
ka erinevaid korvaltoimeid, mida tuleb toitumise juures arvestada. Tahtis, et ihaige end
voimalikult hasti tunneks, saaks vajalikke toitaineid ega koormaks oma keha toitudega, mis
talle vastumeelsed on. Lisaks toitumisele on oluline tegeleda psiihholoogilise- ning ka fiiisilise
poolega, mis pole vahemtdhtsad. Ravi I6ppemisel tuleb kindlasti lahtuda vahki ennetava
toitumise juhisest. Kuna ravi ajal on immuunsus alla surutud, tuleb olla hoolikas ka
toiduohutusega ning pidada kinni reeglitest nii toidu valmistamisel, ostmisel kui ka valjas
s6omisel.
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