Sodge ja jooge aeglaselt. Eelistage pigem mitut vdikest einet kui Ght suurt, mis kutsub kergesti
oksendamise esile. Liigne joomine s60gi ajal voib mojuda samamoodi: jooge pigem s66gikordade
vahel. Heitke kohe parast s6dmist poollamavasse asendisse, siis muutuvad réhitsused harvemaks.
livelduse leevendamiseks soovitatakse kiilmi selgeid suppe, kiillma teed suhkruga, lahjendatud
sidrunimahla, mineraalvett ja karastusjooke.

—> Toored ja peeneks riivitud koogiviljad ei ole tugeva maitsega. Te voite valmistada erinevaid
salateid, mida saab stitia kiilmalt koos maitsvate kastmetega. Pikantse soolase maitse annab
kastmele nditeks soolakurk.

IIVELDUSEST HOIDUMISEKS

Viltige sodmist (eriti lemmikroogasid) paar tundi enne ja pdrast ravi. Juua véite veidi haput mahla
voi kisselli.

— Hommikuse iivelduse vdhendamiseks s66ge enne dlestdusmist kiipsiseid, korpe, kuivatatud
puuvilju, pahkleid voi veidi marmelaadi. Asetage need juba 6htul oma voodi korvale.

— Arge so0ge raskesti seeditavaid toite. Nende hulka kuuluvad koik védga rasvased ja valgurikkad
road. Paremini sobivad erinevad marjatoidud, pudrud, piimasupid, vedelad piimatoidud ja soolased
suupisted. .

— S00ge ja jooge aeglaselt. Kui tunnete, et koht on tdis, I6petage kohe s66mine. Arge jooge s66gi
ajal palju. Jooge parem soogikordade vahel. S66ge kergeid eineid, tehke seda sageli.

— Viltige s6dgivalmistamist ja toiduldhnu. Kilm toit I16hnab vdhem kui soe.

— Arge kandke vookohast ja kaelusest pigistavaid riideid.

KORVETISED

Ravi voib pohjustada ka korvetisi. Mao happeline sisu tduseb sddgitorusse, pohjustades happelisi
rohitsusi ja kdrvetavat valu tlakdhus. Selle vastu on miitigil maohappe eritust vdhendavad, hapet
siduvad ja mao tiihjenemist kiirendavad ravimid. Raékige sellest probleemist oma arstile.

Muud véimalused korvetiste vihendamiseks
— Arge minge magama kohe pdrast sooki. Olge veidi aega poollamavas asendis.
— Viltige s66mist paar tundi enne magamaminekut.
— Arge kandke vookohast pigistavaid riideid.
— S60ge korraga véhe, kuid sageli.
—> Vdltige pruunistatud rasvaseid toite, Sokolaadi, tugevaid maitseaineid, tsitrusvilju, kohvi ja
alkohoolseid jooke. Suitsetamine slivendab korvetisi.

Neelamisraskused

Kiiritus- ja tstitostaatilise ravi tagajérjel tekkiv neelu w\
ja soogitoru drritus voib muuta s66mise moneks
ajaks peaaegu voimatuks. Siis sobivad jdatised,
parfeed (voib olla ka soolane, nt ansoovisest tehtud),
kergelt hapud mahlad ja nektarid ning erinevad
piimasupid, vedelad pudrud, taimepireed,
munapuder ja kergelt hapud marjasupid, kissellid
ja imikute pireed.

— Kui toidu neelamine on raske, tuleks kasutada

toodet Thick & Easy. Pulber segatakse toiduga, see "

teeb vedeliku ja vedela toidu 30 sekundi jooksul
paksemaks. Toitu saab sdilitada ja kuumutada, ilma g

et tema koostis muutuks. Kasutada voib ka kartuli- /_— :
ja maisitérklist, mune, Zelatiini jne.

— Sodge iga pdev mitu véikest einet, nii saate piisavalt toitaineid. Toitu peab olema kerge neelata.
Pureed voi poolvedelat toitu on lihtsam neelata kui vedelikku, mis ldheb kergesti kurku ja pohjustab
koha.

— Liha keedetakse hésti pehmeks ja horguks.

— Toidu konsistentsi saab sobivaks muuta kastme, praeleeme, lihaleeme véi liha ja kala keeduleemega.
Kuiva ja liiga tahket toitu on raske neelata. Supi sisse voi kastmesse lisatud kartuliptiree parandab
toidu koostist.

—> Vltige toidus suuri ja kdvasid tiikke.

— Niisutage kuivi toite (kiipsised ja leib) enne s66mist Thick & Easy lahusega. Kui neelamine on
nii raske, et probleeme tekitavad ka vdiksed tiikid, tuleb piireed ja supid ldbi soela suruda. Juurvilju
tuleks keeta kastme sees voi hautada. Péhklid ja mandlid tuleb peeneks jahvatada.

— Zelatiini lisamine nditeks piireestatud lihale voi imikutoidule kergendab neelamist. Tuttav Oelatiini
sisaldav s66k on vasikaliha tarretises, mis on maitsev alternatiivne valmistoit. Paljud valmiskujul
magustoidud — pudingid ja tarretised — vahustatakse vees voi piimas ja kiilmutatakse. Neid on
lihtne valmistada ja hélbus neelata.

— Pehmeks keedetud kanamuna on kergem neelata kui kdva, mis jadb murenedes kergesti suulakke
kinni.

— Sulatatud juustud on paremad kui kiipsetatud, kévad ja murenevad juustud. Viimased sobivad
aga riivituna paljudesse toitudesse.

— Kiuline ja tugev toit (spargel, kelmeline liha ja apelsinid) tuleb piireestada.

— Piim tekitab suus ja neelus lima ning suurendab neelamisraskusi. Proovige selle asemel naturaalset
jogurtit, A-hapupiima, Gefiluse piima, keefirit, hapukoort. Kasutage toiduvalmistamisel piima ja
juustu.

—> Toatemperatuuril olevat toitu on tavaliselt kergem neelata kui kiilma véi kuuma toitu.

— Hapu maitsega toiduained ja ndrimine suurendavad suljeeritust. Stljeeritust soodustavate
tablettide ja ksilitooliga ndrimiskummi toimeaeg on lithike, kuid soovi korral vdite neid kasutada.

— Rahulikult stities on kergem neelamisele keskenduda. Neelamine on lihtsam, kui istute sirge
seljaga ja surute 16ua kergelt vastu rinda.

—> Kui Teil on raske normaalset toitu siitia voi neelata, siis so6ge purustatud voi peenestatud toitu
(liha, juurviljad). Stitia vaib koos ohtra kastme véi sulatatud voiga.

— Kergestiseeditavate jookide ja so6kide abil saate toitainete omastamist holbustada, seda eriti
siis, kui toit on vedel. Vaadake peatiikki ,Toidu rikastamine”.

—Toitu on lihtsam neelata, kui joote pérast iga suutdit. Piim vdib suurendada limaeritust. Selle
asemel jooge lahjat sidruniteed, dunamahla voi vett.

—Kergesti neelatavad on mahlased puuviljatoidud, juurviljahautised, keedetud kala ja vedel kaste,
pehmeks keedetud liha, broiler kastmes, piisava vedelikusisaldusega kiirtoidud, omlett, piimasupid,
pudrud ja vérsked magustoidud.

— Kastmesse, piimasuppi, keeduleemesse voi jooki kastetud leib maitseb hésti ja seda on kerge
neelata. Raskesti neelatavale toidule voib lisada sulatatud void, salatikastet, hapukoorekastet voi
liha-/kalaleent.

SUU JA NEELU VALUD

Kiiritus- ja tstitostaatilise ravi tagajérjel tekkiv suu, neelu ja s6dgitoru &rritus véib muuta s66mise
moneks ajaks peaaegu voimatuks. Neelamisvalusid saab leevendada, kui loputate enne s66mist
suud anesteetikumi lahusega, nditeks Xylocainiga voi lahusega, milles on 1 osa vett, 1-2 spl
bikarbonaati (s66gisooda) ja 1 spl soola. Valuvaigisti voib ldbi segada hapukoorega ja seda véib
hoida enne neelamist veidi aega suus.

— Neelamisvaludega inimese toiduks on jdatised, parfeed (voib olla ka soolane, nt anoovisest
tehtud), imikute puuvilja- ja marjapureed, vdikelaste purgitoidud, nektarid, osa konserveeritud
puuviljadest, piimasupid, pudrud, kartuli- ja taimeptireed, munapuder, marjasupid ja kisellid. Vdga
hapu maitsega vdi soolane toit voib valu suurendada. Ka tubakas ja alkohol drritavad limaskesti.
Neelamisvalude pohjuseks voib olla ka soor.



SUUKUIVUS

Suukuivus raskendab s66mist. Vahenenud siiljeeritus ja muutunud siilje koostis muudavad selle
paksuks ja tihkeks. See on eriti tavaline pea ja kaela piirkonna kiiritusravi saajate puhul. Et stilg
kaitseb hambaid aukude tekkimise eest, on suukuivuse korral tdhtis hammaste puhtus.

—> Siilg kaitseb ka suu limaskesti. Kuiv suu on tundlik kuuma, kiilma, hapu ja tugevalt maitsestatud
toidu suhtes. Siilje puudumisel tekib kergesti limaskesta pdletik. Kuivadest limaskestadest pohjustatud
vaevusi voib vdhendada dhuniisutaja. Proovige hingata nina kaudu, see ei kuivata suudont nii palju
kui suu kaudu hingamine. Vtke probleemide tekkimisel Gihendust arstiga.

— Suukuivust aitab vahendada ka suudone ja poskede peitsimine toidudliga. Siljeeritust suurendavaid
tablette kasutatakse enne s6dmist. Tihke siilje ja lima moodustumist saab véltida, kui loputate
suud Ascoxali voi soolalahusega (2 tl soola, 1 | vett keedetakse ldbi ja jahutatakse). Viikesed
purustatud jaatiikid, ksulitooliga ndrimiskumm ja juurviljad holbustavad silje eritumist. Apteegist
saab osta siiljeeritust suurendavaid imemispastille. Nditeks Salivini pastillid on kasulikud ka
hammastele. Voib kasutada pihustatavat stilge (Salisynt, Saliva-Orthana) véi valmis loputamislahuseid.
Alati on parem oma siilje kogust suurendada, sest looduslik siilg sisaldab palju kaitsvaid aineid.

Siilg kaitseb hambaid aukude tekkimise eest. Suu ja I6ua piirkonda tehtava kiiritusravi ajal véheneb
stlje eritumine. Suuvalude tottu peab moéni patsient s6éoma peenestatud toitu. Selle tulemusena
vdheneb ndrimisintensiivsus ja koos sellega ka stiljeeritus. Kui siilje kaitsev toime véheneb, hakkab
hape hambaid hdvitama. Oksendamise ja rohitsemise kdigus vallandub happeline maosisu, mis
s60vitab hambaid. Pdrast suu ja l6ua piirkonna kiiritusravi ei saa tavaliselt hambaid enam eemaldada.
Sellepérast tuleb hammaste eest hésti hoolitseda. Oppige hambaid digesti harjama ja peske neid
hommikul ja 6htul fluori sisaldava hambapastaga. Erilist tdhelepanu tuleb pédrata hambaproteeside
puhastamisele ja hoidmisele. Loputage suud sageli, alati parast s6omist ja kasutage vajadusel fluori.
Hambavahede puhastamiseks ldheb vaja hambaniiti ja —tikke. Kui hammaste puhastamine on
valulik, voite kasutada kloorheksidiini voi Hibitane lahust, mis hévitab baktereid. Kiisige n6u oma
hambaarstilt. Vajadusel saate haiglast saatekirja. Pdrast s6omist ndrige ksilitooli sisaldavat
ndrimiskummi. See vdhendab suu happelisust ja peatab happeriinnaku.

Taiskohvtuwe ja gaasivaevused

Paljudel patsientidel tekib tdiskdhutunne juba méne
suutdie jarel. Selle pohjuseks on seedimise aeglustumine
voi toidu liiga aeglane likumine seedekulglas. Vaevuste
pohjuseks voivad olla operatsioon, stress voi ravimid.
Lisaks voib tdistunne tekkida liikumise véhesusest voi
kohukinnisusest. Rasvased ja praetud toidud piisivad
maos kauem kui kerged voi keedetud toidud. Gaase
tekitab ka liigne joomine, eriti stisihappegaasi
sisaldavate jookide tarvitamine. Kergemini seeditavad
on leib, koogiviljad (eriti kartul), puuviljad, marjad,
lahja liha ja vdherasvane kala.

—> Gaas voib koguneda seedetrakti liigsest allaneelatud
6hust. Palju 6hku neelate alla siis, kui olete narviline,
ndrite ndrimiskummi voi joote slisihappegaasi
sisaldavaid jooke. Véike jalutuskaik parast sooki
vdhendab tdiskohutunnet ja gaasivaevusi.

Viltige gaase tekitavaid toiduaineid: kaalikaid, sibulat, herneid, ube, dunu ja paprikat. Viltige
kohukinnisust. Tapsemalt saate selle kohta lugeda peatukist ,Hoidke oma kéht korras”. Nérige toit
korralikult I&bi, sest see suurendab siiljeeritust ja parandab seedimist, mille tulemusena tekib vdhem
gaase.

KOHULAHTISUS

Nii keemiaravi preparaadid, soolestiku piirkonna kiiritusravi kui ka seedetrakti operatiivne ravi
pohjustavad kéhulahtisust. Toiduvalik séltub kdhulahtisuse pohjustest. Soolestiku kiiritamine voib
pohjustada rasvroed (steatorréa), mille puhul aitab toidu rasvasisalduse vdéhendamine, monikord
ka erilise MCT-6li kasutamine lisaenergiaallikana. Kéhulahtisuse pohjuseks véib olla ka soolestiku
suutmatus lagundada ja kasutada piimasuhkrut (vt jargmine peatiikk). Soolestiku bakterite kooslus
voib muutuda ka antibiootikumravi tulemusena. Oiget mikrobiaalset keskkonda aitab saavutada
piimhappebaktereid sisaldavate toiduainete tarbimine. Sellisteks toiduaineteks on Gefilus (piim,
hapupiim, jogurt ja mehu), Helluse tooted (keefir, jogurtid) ja Proviva (kaerajook).
— Kui kdhulahtisus on nii kaugele arenenud, et tekivad raskused vedeliku tasakaalu sdilitamisega,
tuleb rddkida oma arstiga, kes médrab sel juhul kbéhulahtisuse vastaseid ravimeid véi soovitab
toitaineid, mis rahustaksid veresoonte kaudu soolt ja aitaksid séilitada vedeliku tasakaalu.

KUI PIIM EI SOBI

Usna tavaline on see, et piim p&hjustab kiiritusravi saaval patsiendil gaasivaevusi, rohitsusi ja
kohulahtisust. Laktaasiks nimetatav sooleenstiiim lagundab soolestikus piimas oleva piimasuhkru.
Koéhupiirkonda kiiritades voi haiguse plsimisel laktaasi tekkimine vaheneb véi 16peb tdielikult.
Mitteimendunud piimasuhkur ehk laktoos liigub jamesoolde, kus bakterid seda kasutama hakkavad.
Tulemuseks on liigne gaasi moodustumine, gaasivaevused, kdhuvalud ja kdhulahtisus.

— Piim on kasulik, sisaldab palju toitaineid ja seda kasutatakse paljude toitude valmistamisel.
Seetodttu oleks hea, kui piima tarvitamisest ei peaks tdielikult loobuma. Kui vaevuste pohjustajana
kahtlustatakse piima, tuleks esialgu jatta &dra ainult r66sk piim ja vaadata, kas vaevused vdhenevad.
Paljud laktaasipuuduse all kannatavad inimesed taluvad véheses koguses piima — 1 klaas pdevas.
Seda voib kasutada nditeks toiduvalmistamisel. Samuti tasub olla ettevaatlik piimasuppide, piimaga
keedetud putrude ja teiste palju piima sisaldavate toitude s66misel. Sobivad nditeks kévad riivjuustud,
sest nad ei sisalda piimasuhkrut. Juust sisaldab palju kaltsiumi ja on seetottu véga kasulik. Isegi
juhul, kui piim pohjustab suuri vaevusi, voib piiratud koguses kasutada hapendatud piimatooteid
nagu hapupiim, looduslik jogurt, keefir, hapukoor, kohupiim ja kodujuust.

HOIDKE OMA KOHT KORRAS

Kohukinnisus norgestab (ldist seisundit ja vdhendab s6ogiisu.
Koéhukinnisust pdhjustavad ravimid, stress, vedelikupuudus, véhene liikumine ja
kiudainevaene toit.

Allpool anname paar head noéuannet kéhukinnisuse viltimiseks.

— Jooge piisavalt. Alustage pdeva paari klaasi veega. Suur tassitéis sooja sidrunivett annab vdrske
ja hea enesetunde. )

— S606ge palju kiudainerikkaid toite. Arge unustage ka siis joomist, sest kiud imavad palju vedelikku.
Sooles hakkavad paisuma sellised toiduained nagu péhklid, kliid, puuviljad ja marjad koos kestadega.
Kui soolesisaldis on liiga kuiv, voib tekkida soolesulgus. Seetottu peab jooma enne voi pdrast s6oki
palju vedelikku. Kiudaineid on nékileivas, pehmes tdisteraleivas (nditeks Fazeri rukkileib), téisterajahus,
helvestes (miislid) ja tdisteraputrudes. Kliisid voib lisada nditeks magustoitudesse, suppidesse ja
hautistesse (2 spl pdevas on sobiv annus). Alustage vdikese kogusega ja lisa vdhehaaval. Eriti
tohusad on linaseemned ja kuivatatud puuviljad. Samuti vaite kliisid ja linaseemneid lisada leivale,
hommikueinele v6i magustoidule.



—> Koogiviljad, juurviljad, puuviljad ja marjad sisaldavad kiudaineid nii toorelt kui ka keedetuna.
Riivige koogiviljad voimalikult peeneks, siis muutuvad nad mahlakamaks ja neid on hdlpsam stita.
Sooge igal suuremal sddgikorral méni kdodgi- voi juurvili.

—> Kéhukinnisuse korral aitavad terved, leotatud, pulreestatud v6i mehuna miitidavad ploomid ja
viinamarjad.

— Vdljaheidet aitavad pehmemaks muuta spetsiaalsed kiudainete preparaadid (Bulk-laksatiivid)
nagu nditeks Duphalac, Regulax ja Teholaxa. Neid véttes tuleb palju juua. Konsulteerige oma
arstiga.

— Roojamist ei tohi miski héirida. Lugege WC-s raamatut v6i ajalehte, siis méodub aeg meeldivamalt.
Soolestik toGtab paremini, kui suudate regulaarselt stitia ja roojata.

— Voimalusel liikuge alati.

— Kui Teie soolestik ei to6ta koigist abindudest hoolimata, votke (ihendust oma arstiga voimalike
pohjuste véljaselgitamiseks.

Kiiritusravi voi tsiitostaatilist ravi saavad patsiendid hakkavad sageli kohnuma. Selle pohjuseks voib
lisaks haigusele olla ka halb enesetunne, s66giisu puudus, maitsemuutused, kdhulahtisus ja toitainete
omastamisvoime langus. Soovitame pigem kdhnumist valtida kui seda hiljem ravida. Kéhnumine
pohjustab vésimust ja ndrkust, sel juhul ei jaksa podrata piisavalt tdhelepanu toiduvalmistamisele
ja enese ravimisele. Kehakaal on indikaator selle kohta, kas organism on saanud piisavalt energiat.
Iganddalase kaalumisega saab kaalumuutusi hélpsasti jélgida. 1ga pdev pole vaja kaaluda, sest
kehakaal ei muutu nii kiiresti. Vdikesed igapdevased kaalumuutused nditavad pigem organismi
varieeruvat vedelikusisaldust kui selle rasva- ja lihasmassi muutusi.

TOIDU RIKASTAMINE

Toitu saab rikastada tavaliste toitainetega, nii et selle energia- ja valgusisaldus suurenevad. Lisaks
muule toidule v6ib kasutada ka spetsiaalseid apteegist saadavaid toidupreparaate.

Jargnevalt anname méned néuanded lisaenergia ja toitainete saamiseks.

— Hapukoor ja sellest valmistatud tooted sobivad hésti toidu juurde.

— Kartulile, kartulipiireele, riisile, kastmele, suppidele, makaronidele vdi spagettidele véib lisada
void voi toidudli. Pudrusse voi maitsestatud’liha, kana ja kala juurde sobib voisilm.

— Riivitud juustu voib segada kastmetesse, raputada kiirtoitudele, praadidele ja hautistele. Selleks
sobib niiteks parmesan, mis ei veni.

— Keedetud ja peeneks hakitud kanamune voib lisada nditeks kastmetesse, riisile, sulavdisse,
"I?odujuustule ning stitia koos heeringa ja ansoovisega, samuti munavdina leiva peal.

Igapdevased magustoidud nagu supid, kissellid, plireed, puuviljasalatid, jdétised ja tarretised

annavad palju lisaenergiat. Magustoitudele v6ib lisada vaniljekastet.
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haigusi ennetavad uued

teraviljatooted: e (gm TERVISESAI

Uute teraviljatoodete retseptid siindisid TTU Toiduainete Instituudis professor Raivo Voki
juhtimisel, kes iitles: “Astelpaju on viga populaarne, aga sellisel kujul ei ole seda varem kasutatud.
Ma ei ole isegi lugenud, et seda oleks kusagil maailmas tehtud”

Mida tervist turgutavat sisaldavad uued dr. Méldri tooted?
. Astelpaju sisaldab serotoniini, mis hoiab vihi eest
¢ astelpaju ravib ka mao-, maksa- ja sapipoiehaigusi
* kest- ja kiudained vihendavad vahiohtu, parandavad seedimist, maandavad vererdhu ja kolesterooliriske

* viahene soola- ja suurendatud kiudainesisaldus vahendab sidameveresoonkonna haiguste tekkeriski
Eesti Vihiliit soovitab:
S66 kiudainerikkaid ja astelpajumarjulisi haid dr.Méldri tooteid ja anna oma perearstile puhkust!
Dr. Méldri teraviljatooted peaks olema laual iga paev!

Dr.Méldri tooteid ostes, seda perele, sdpradele ja kiilalistele pakkudes toetate vihiennetust.
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