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TOITUMISTERAAPIA JUHIS KERGEMATE SEEDEVAEVUSTE KORRAL NOUSTAMISEKS

TOITUMISNOUSTAJA JA -TERAPEUDI KOMPETENTS SEEDEVAEVUSTEGA ISIKUTE NOUSTAMISEL

Peamised seedimisega seotud probleemid, mille tile kurdetakse, on gaasid, kérvetised ja kGhuvalu ning
rohumistunne kdhus parast sooki. Samuti refluks ehk maosisu tagasiheide — viimane tekitabki s66gitoru
alumises osas korvetisi (s60gitoru limaskesta kahjustust).

Enne toitumisteraapiasse tulekut peaks seedevaevustega isik olema arsti poolt ldbi vaadatud, et vilistada
seedetrakti haigusseisund.

Toitumisndustamine ja -teraapia kergemate seedevaevuste korral ei ole seedetrakti haiguspuhune
toitumisndustamine. Toitumisndustamise ja -teraapia kdigus ei rakendata eridieete.

NB! Toitumisndustaja ja -terapeut vdivad anda tervisliku tasakaalus toitumise soovitusi vaid isikutele, kellel on
kerged seedevaevused, aga mitte seedetrakti haigustega isikutele. Seedetrakti haigusseisundite korral voivad
toitumisalaseid nduandeid anda ainult vastava jatkukoolitusega toitumisterapeudid voi dietoloogid.

TOITUMISNOUSTAJAL ON KOMPETENTS NOUSTADA:

terveid inimesi kergemate seedevaevuste (nt gaasid ja kdhukinnisus) puhul, soovitades tervislikku
tasakaalustatud toitumist. Kui klient on valistanud oma menuist 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 voi pdletikulised seisundid.

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

TOITUMISSOOVITUSTE ALUSEKS ON SEEDIMISE FUSIOLOOGIA

Kui kliendid po6rduvad toitumisndustamisse voi -teraapiasse seedevaevustega (nt gaasid ja kdrvetised), siis
lahtuvad nii toitumisndustaja kui ka -terapeut seedimise flisioloogiast, aidates toitumise muutmisega seedimist
parandada.

Esmased soovitused kliendile on:

- toidu korralik malumine ja s66mise ajal s66misele keskendumine;



- menUs rafineeritud ja toitainetevaese toidu asendamine toitaineterikka toiduga;
- regulaarsed toidukorrad ja pausid nende vahel;
- vaiksema arvu toiduainete kombineerimine thel toidukorral, Gles6omise valtimine;

- sagedamini s66mine ja vdiksemad toiduportsjonid.

Lisaks eelpool toodule on oluline ka:
- menid tasakaalustamine koikide toitainete osas;
- piisavas koguses puhta vee joomine;

- stressitaseme vahendamine ja lilkkumise optimeerimine.

SEEDIMISE SOODUSTAMINE TOIDUGA TAHENDAB NORMAALSE SEEDIMISE FUSIOLOOGIA TOETAMIST

Kbige esimene ja vaga oluline etapp toidu seedeprotsessis on malumine, eriti tahtis on see seedeprobleemide
korral. Monel juhul ongi toidu korralik malumine ja siljega segamine kdik, mida vaevuste kadumiseks vaja on.
Malumata toitu vee, piima vG6i mahlaga alla neelates jaab seedimise Ulioluline esimene etapp &ara. Lisaks sellele
lahjendab liigne vedelik maomahla, mis vahendab seedekulgla vGimet toitu seedida. Vesi tuleks juua kas enne
s60ki voi moni aeg parast sooki. Toiduga koos juua vaid vaikeseid koguseid.

Maos toimub valkude seedimine, mille jaoks on oluline, et maos oleks piisavalt hapet ja valke seedivat
ensiilimi. Samas peab mao limaskest olema piisavalt tugev, et korgele happesusele vastu pidada. Kui mao
happesus on liiga madal v6i seda langetatakse ravimitega, siis ei Idhustu valgud maos piisavalt ning ka
mineraalainete ja B-vitamiinide imendumiseks jadb happelisus madalaks.

Kuna rasvade lagundamiseks kaksteistsdrmiksooles on vaja sappi, ei tohi need, kellel on sapikivid, sapip6is valja
opereeritud v6i napib sappi muul pdhjusel, rasvade tarbimisega liialdada. ToitumisnGustamise kdigus on vaga
oluline menuis tasakaalustada toidurasvad ning jalgida, et Ghelgi toidukorral ei s66daks suures koguses
rasvarikkaid toiduaineid. SapipGiepdletiku korral annab soovitusi vastava viljaGppe saanud toitumisterapeut
voi dietoloog/kliinilise toitmise spetsialist.

TOITUMISTERAAPIA MAO-SOOLETRAKTI POLETIKE KORRAL

Eridieetide maaramine ja juhendamine ei kuulu toitumisterapeudi padevusse, selleks peab toitumisterapeut
olema saanud vastava vidljaGppe v6i omama funktsionaalse toitumise terapeudi v&i dietoloogi tunnistust.

Kui kliendil on mao-sooletrakti pdletik voi haavand vdi kui klient ei saa tarbida toorest ké6gi- ja puuvilja voi
paljusid slsivesikurikkaid toiduaineid, suunab toitumisterapeut kliendi vastava jatkukoolitusega
toitumisterapeudi vastuvétule. Samuti suunab toitumisterapeut kliendi edasi, kui tema poolt antud soovitused
ei leevenda vaevusi.



SOOVITATAVAD TOIDUD JA TOIDULISANDID

Seedehairete korral on soovitatav vdhendada menis lihatoitude osakaalu. Nende asemel vdiks tarbida
rohkem aed- ja teraviljatoite. Liha seedimine nduab suuremas koguses seedeensiilime, lagundamata valk
soolestikus voib tekitada vaevusi. Liha kogust aitab vahendada kodgivilja koguse suurendamine ja taldrikureegli
jargimine toidukorra ajal.

Koormust seedimisele vahendab ka toidukoguste piiramine (ihel toidukorral ning toidukordade arvu
suurendamine.

Uhel toidukorral vdiks kombineerida vihem toiduaineid. Enne seedeensiiiimide soovitamist annab
toitumisterapeut toitumissoovitusi, millega vahendab koormust seedimisele.

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

Magusaid toiduaineid — maiustusi, kooke ja puuvilju tuleks siilia vahepaladena pohitoidukordadest eraldi.
Puuviljad ja marjad ning maiustused sobivad hasti u tund enne p&hitoidukorda voi paar tundi parast suuremat
soogikorda, mitte soogikorra ajal ja vahetult parast seda.

Lisaks menit muutmisele voivad seedimise toetamisel vajalikuks osutuda ka probiootikumid nt laktobatsillid ja
bifidobakterid. Seedeensiiiime, probiootikume jt seedimist toetavaid toidulisandeid v&ib kliendile soovitada
vaid vastava lisavaljadppe saanud toitumisterapeut.

Vaga sageli pohjustavad seedevaevusi konkreetsele inimesele talumatud toidud, t66stuslikult valmistatud
toidud ja teatud toidu lisaained. Vaevusi pdhjustab tihtipeale just viljas s66mine ja/vdi teatud kindlate
toiduainete s66mine.

SEEDEVAEVUSI ESILEKUTSUVATE JA VAEVUSI LEEVENDAVATE TOIDUAINETE VALIASELGITAMINE

Valgu- ja sisivesikuterikka toidu I6plik lagundamine aminohapeteks ja monosahhariidideks (valkude ja
susivesikute lagundamise I6pp-produktideks) toimub peensoole limaskesta rakkude poolt toodetud ensliimide
mdjul, oma panuse annavad ka peensoolt asustavad head soolebakterid. Kui soolestikus on puudu mistahes
seedeenslilimist vOi toiduaine lagundamine ei ole I6plik, vGivad tekkida immunoloogilised voi
mitteimmunoloogilised reaktsioonid, mis toovad sageli kaasa seedevaevusi.

Vaevusi pohjustavad toidud vdib meniiist valistada katse-eksituse meetodil, mis on tdenduspdhine meetod,
koos nende uuesti menuusse lllitamise katsetamisega ehk provokatsioonitestiga. Koos kliendiga vaevusi
pohjustanud toiduainete menlilist elimineerimist ja uuesti tarbimise katsetamist vdib teha vastava koolituse
saanud toitumisterapeut. Kindlasti ei ole lubatud vaevusi mittepdhjustanud toiduaineid mendiiiist elimineerida
vaid teostatud toidutalumatuse testide alusel.

Kui seedeprobleeme pdhjustavad nditeks kohv, tee vdi alkohol, siis tuleks neist jookidest loobuda.

Kui seedeprobleeme pbhjustavad ravimid, tuleb soovitada radkida arstiga. Toitumisndustaja ega -terapeut ei
oma padevust muuta klientidel arsti poolt maaratud ravi.

Vaevusi pShjustavate toiduainete véljaselgitamiseks palub toitumisterapeut kliendil pidada toitumispaevikut,
milles klient margib Ules nii so6davad toidud, joogid, tarbitavad ravimid kui tekkivad vaevused.
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