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JUHIS TOITUMISNOUSTAMISEKS KERGEMATE SEEDEVAEVUSTE KORRAL

TOITUMISNOUSTAJA KOMPETENTS SEEDEVAEVUSTEGA ISIKUTE NOUSTAMISEL

Peamised seedimisega seotud probleemid, mille tle kurdetakse, on gaasid, kdrvetised ja kéhuvalu ning
rohumistunne kdhus parast sooki.

Toitumisndustamine  kergemate seedevaevuste korral ei ole seedetrakti haiguspuhune
toitumisndustamine ning selle kdigus ei rakendata eridieete.

Toitumisndustaja ei soovita seedeensiiiime, probiootikume ega teisi toidulisandeid.

Toitumisndustaja vOib anda tervisliku tasakaalus toitumise soovitusi vaid isikutele, kellel on kerged
seedevaevused, kes on arsti poolt labi vaadatud ja kellel puuduvad seedetrakti haigused.

Toitumisnodustajal on kompetents noustada:

e terveid inimesi kergemate seedevaevuste (nt gaasid ja kdhukinnisus) puhul, soovitades tervislikku
tasakaalustatud toitumist. Kui klient on vélistanud oma mentiist seedevaevusi tekitavad toidud,
siis aitab toitumisndustaja need asendada toitevaartuselt samavaarsete kliendile sobivate
toiduainetega;

® operatsiooni teel eemaldatud sapipdiega isikuid tervisliku tasakaalustatud toitumise teemal, kui
puuduvad lisanduvad haigused v&i pdletikulised seisundid.

Kui toitumisndustaja antud soovitused vaevusi ei leevenda, suunab ta kliendi funktsionaalse toitumise
terapeudi vastuvoétule (kui klient on arsti poolt uuritud).

TOITUMISNOUSTAJA LAHTUB TOITUMISSOOVITUSTE ANDMISEL SEEDIMISE
FUSIOLOOGIAST
Kui kliendid p66rduvad toitumisndustamisse seedevaevustega, nagu nt gaasid ja ebamugavustunne kdhus

s6O0mise jargselt, siis lahtub toitumisndustaja seedimise fiisioloogiast, aidates toitumise muutmisega
seedimist parandada.



Kbige olulisem etapp toidu seedimises on malumine. Eriti tdhtis on see seedeprobleemide korral —
monedel juhtudel ongi toidu korralik malumine ja siiljega segamine kéik, mida vaevuste kadumiseks vaja
on. Malumata toitu vee, piima, mahlaga vm joogiga alla neelates jadb seedimise Ulioluline esimene etapp
ara. Lisaks sellele lahjendab liigne vedelik maomahla, mis vahendab seedekulgla vGimet toitu seedida.
Juua tuleks kas enne s66ki voi moni aeg parast sooki. Toiduga koos juua vaid vaikeseid koguseid.

Magu seedib valke ja selleks, et see protsess toimiks tohusalt, on oluline, et maos oleks piisavalt hapet ja
valke seedivat enstitimi.

Kuna rasvade lagundamiseks kaksteistsérmiksooles on vaja sappi, ei tohi need, kellel on sapikivid,
sapipOis valja opereeritud vOi muul pohjusel sappi napib, rasvade tarbimisega liialdada.
Toitumisndustamisel on vaga oluline menlilis tasakaalustada rasvad ning jalgida, et Ghelgi toidukorral ei
oleks liiga palju rasvarikkaid toiduaineid. Sapipdiepdletiku korral annab soovitusi vastava véljadppe
saanud funktsionaalse toitumise terapeut vdi dietoloog.

Olulised soovitused on:

- toidu korralik malumine ja s66mise ajal s66misele keskendumine;

- menlds rafineeritud ja toitainetevaese toidu asendamine toitaineterikka toiduga;

- regulaarsed toidukorrad ja toidupausid nende vahel;

- vaiksema arvu toiduainete kombineerimine Ghel toidukorral, Gles6omise valtimine;
- sagedamini s60mine ja vaiksemad toiduportsjonid.

Seedehadirete korral on soovitatav valtida lihatoitudega liialdamist, nende asemel vdiks tarbida
rohkem aed- ja teraviljatoite. Liha kogust saab vadhendada toidukorra ajal koogivilja koguse
suurendamise ja taldrikureegli jargimisega.

Koormust seedimisele vahendab ka toidukoguste piiramine iihel toidukorral ning toidukordade arvu
suurendamine. Samuti voiks lihel toidukorral kombineerida vihem toiduaineid.

Oluline on seega siilia regulaarselt ja mitte liiga harva, hea oleks naiteks kolm pohitoidukorda ja kaks
vahepala pdevas. See valdib nii tiihja kbhtu kui Gles66mist, mis on sageli seedevaevuste pShjuseks.

Magusaid toiduaineid — maiustusi, kooke ja puuvilju tuleks siiia vahepaladena p&hitoidukordadest
eraldi. Puuviljad ja marjad ning maiustused sobivad hasti 1-2 tundi parast suuremat sé6gikorda, mitte
soogikorra ajal ja vahetult parast seda.

Lisaks kuuluvad soovituste hulka ka:

- puhta vee piisav joomine;
- menil tasakaalustamine koikide toitainete osas;
- stressitaseme vahendamine ja liikumise optimeerimine.

SEEDEVAEVUSI VOIVAD ESILE KUTSUDA TEATUD TOIDUAINED



Sageli on mingi konkreetse toiduaine (liig)tarbimine vaevusi pdhjustavaks teguriks. Samuti vdivad
pOhjustada vaevusi konkreetsele inimesele talumatud toidud, t6dstuslikult valmistatud toidud ja teatud
toidu lisaained. Sageli raagivad kliendid, kuidas vaevusi pdhjustab just valjas s66mine, samuti teatud
kindlate toiduainete s60mine. Need vdivad olla individuaalselt vaga erinevad.

Kui seedeprobleeme pohjustavad naiteks kohv, tee voi alkohol, siis tuleks neist jookidest loobuda.
Kui seedeprobleeme p&hjustavad ravimid, tuleb soovitada kliendil sellest teavitada raviarsti.

Vaevustest ja vaevuste seosest toitumisega parema Ullevaate saamiseks voi toitumisndustaja paluda
kliendil pidada toitumispaevikut, milles margib lles nii s66davad toidud, joogid, tarbitavad ravimid kui
tekkivad vaevused.

Eestis teostavad viimastel aastatel mitmed firmad mikrobioomi anallilise. Toitumisndustaja tegutseb
neid anallitise kliendile pakkudes ja analiilisi tulemuste alusel toitumissoovitusi jagades ETTA juhise
alusel: ETTA juhis mikrobioomi uuringu alusel kliendi nbustamiseks toitumisnéustajale ja -terapeudile.
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