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TOITUMISNOUSTAMISE JUHIS SAPIKIVIDE KORRAL TOITUMISEKS

TOITUMISNOUSTAJA PADEVUS

Toitumisndustaja soovitab tasakaalus toitaineterikast toitumist vastavalt riiklikele ja ETTA juhistele, sh
kdesolevale juhisele ja normikohast liilkumist. Toitumisndustaja ei anna soovitusi sapipdiepdletiku vm
haigusliku seisundi olemasolul, sh valudega sapikivitdve korral.

MIDA KUJUTAVAD ENDAST SAPIKIVID

Sapikivid on sapipdies tekkinud tahke aine kogumid, mille suurus vdib olla vaga erinev. Sapikivide
|abim606t nende avastamise ajal voib olla vdike — umbes 1-2 mm, aga tuleb ette ka tunduvalt suuremaid —
|abimooduga 5-7 cm.

Sapikividega ei pruugi kaasneda vaevusi, kuid kivide liikumahakkamisel v6i poletiku lisandumisel voivad
nad pOhjustada vaga tugevat valu. Kivide olemasolu soodustab pdletiku tekkimist sapipdies (sapi dravool
on takistatud, bakterid leiavad endale hea elukeskkonna), kuid kivid voivad esineda ka ilma kaasuva
poletikuta.

Sapikive ei ole voimalik toitumise abil eemaldada, eelsoodumuse korral saab tasakaalustatud
toitumisega nende tekkimist pidurdada. Nende tekkimist soodustavad:

e (ilekaal;

e rasedus;

® naissugu — naistel esineb sapikive 2—3 korda sagedamini kui meestel;
e teatud tllpi naissuguhormoone sisaldavate preparaatide kasutamine;
o diabeet;

e kiire kaalulangus ja nalgimine;

e vanus —vanematel inimestel esineb sapikive sagedamini.

NB! Vaevusi pohjustavate sapikividega ja lisanduva poletiku korral peab kindlasti arsti poole
p66érduma. See seisund vajab ravi, kuna suure téendosusega jaavad valud korduma ning tekkida voivad
ka tiisistused. Sapikividest tingitud vaevustest vabanetakse kirurgilise ravi tulemusel (enamasti
eemaldatakse koos kividega ka sapipdis).



TOITUMISSOOVITUSED SAPIKIVIDE OLEMASOLU KORRAL

Oluline on toidurasvade tasakaalustamine meniiis: tarbida kolm korda nadalas rasvast kala,
vdahendada loomsete toidurasvade tarbimist ja suurendada taimedlide, seemnete ja pahklite
osakaalu toiduvalikus. Lisada mentlsse kvaliteetne oomega-3 rasvhapeterikas kiilmpressoli ja
mereannid.

Oluline on vahendada kiirete siisivesikute tarbimist, tasakaalustada toidus siisivesikud ja
langetada kehakaalu aeglaselt ja tasakaalustatud toitudes, kui see on normist kdrgem.
Vahendada iihel toidukorral soodava toidu kogust, jagades paeva jooksul tarbitava toidu
enamatele toidukordadele. Soovitatav on siitia kolm pd&hitoidukorda ja 2-3 vahepala paevas.
Oluline on tarbida toiduga letsitiini (fosfolipiid, meie rakumembraanide ks olulisi komponente),
mida sisaldavad rohkesti munakollane, paevalilleseemned ja soja, kuid on saadaval ka
toidulisandina.

Suurendada taimetoidu osakaalu meniiiis, sest kiudaineterikas taimetoit vahendab samuti
sapikivide tekkeriski.

TOITUMISSOOVITUSED, KUI SAPIPOIS ON EEMALDATUD

Parast sapipGie eemaldamist on ddrmiselt oluline stitia tasakaalustatult.

Peamiseks soovituseks on vahendada toiduportsjone ja siilia sagedamini (5-6 korda paevas), jalgides, et

Uhegi toidukorra puhul ei kujuneks portsjoni rasvasisaldus liiga suureks. Soovitus on vajalik, kuna

sapipGie puudumisel valgub sappi makku rohkem ja kui magu on kaua tihi, arritab sapp mao limaskesta.

Sapipdie puudumisel satub sappi toidukorra ajal kaksteistsérmiksoolde vahem - toidurasvade seedimine

aga vajab sappi.
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