Lihtsad t0|tum|s$ 9
alkoholi liigtarvitamisest
taastujale






See trukis on moéeldud neile, kes on pikema aja jooksul alkoholi
liigtarvitanud, kuid soovivad alkoholitarvitamist vahendada

vOi sellest loobuda. Tervislike harjumuste juurutamine ja enda
vajaduste eest hoolitsemine on selles protsessis tahtsal kohal.
Toitumisel on oluline roll nii fGUsilise kui vaimse tervise toetamisel.
Tervislike sodmisharjumuste ning tasakaalus ja mitmekesise
toiduvalikuga on véimalik parandada fuusilist ja vaimset
enesetunnet ning liikuda seatud eesmarkide suunas.

Alkoholi tarvitamisel on toitumisega seotult mitmeid mdjusid:

1. Alkoholi pikaajaline liigtarvitamine mdjutab negatiivselt
seedetrakti tood ja takistab organismi toitainete omastatavust
isegi kui suua tervislikult

2. Alkoholi liigtarvitamisega kaasneva oksendamise voi
kdéhulahtisusega toimub ka toitainete valjutamine ja vedeliku
tasakaalu rikkumine

3. Alkoholi liigtarvitamine kombineerituna halbade toitumisharju-
mustega kahjustab eelkdige maksa, seedetrakti, kopse ja aju

4. Alkoholi tarvitamine tostab veres triglUtseriidide (rasvade) taset.
TriglUtseriidide kdrge sisaldus veres on sidamehaiguste riski-
tegur ning seotud maksa rasvumisega

5. Alkohol mdjutab vereloomet ja voib tdsta raua (erinevalt teistest
toitainetest) imendumist. Raua liiasus organismis seondub
erinevate organite kahjustusega

6. Alkoholi tarvitamine mojutab inimese mikrobioomi suust kuni
jamesooleni:

¢ suureneb haigust tekitavate bakterite arvukus suus

¢ suureneb nende bakterite arvukus seedetraktis, millega voib
kaasneda podletikuliste protsesside aktiveerumine voi lekkiva soole
sundroomi teke. Lekkiva soole sindroomi korral on liigselt alkoholi
tarvitavatel inimestel vahe neid baktereid, mille toodetav lima
kaitseb kehaddnt ja (sise)organeid bakterite sissetungi eest

¢ liigselt alkoholi tarvitavatel inimestel vaheneb nende bakterite
osakaal, mis hoiavad kontrolli all pdletikulisi ja vahkkasvajate
arengut parssivaid protsesse ning osalevad hormonaalsetes
protsessides, sh sé6giisu reguleerimises

7. Alkohoolsed joogid annavad energiat, kuid ei sisalda vajalikke
toitaineid (valke, rasvhappeid, kiudaineid, mineraalaineid,
vitamiine)
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1 gramm puhast etanooli sisaldab 7 kcal. Osades
jookides on lisaks suhkruid, mis annavad lisaenergiat.
Naiteks 200 kcal sisaldub:

¢ 1 pudelis (500 ml) 5%lise alkoholisisaldusega dlles

2 klaasis (a 150 ml) 10%lise alkoholisisaldusega veinis
pisut rohkem kui 1,5 pitsis (@ 40 ml) kanges likooris
pisut rohnkem kui 2 pitsis (@ 40 ml) viinas

Uhes serveeringus (80 ml) viskis
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Alkohol voib soltuvalt tarvitamise sagedusest, viisist, kogusest, aga

ka

joogi tuubist nii tdsta kui vahendada sdogiisu ning mojutada

toiduvalikuid. Seega voib alkoholi pikaajaline liigtarvitamine
pdhjustada nii ala- kui Ulekaalulisust.

*

Normaal- vo6i alakaal esineb pigem juhtudel, kui tarvitatakse
rohkelt alkoholi (enamasti kangeid alkohoolseid jooke), samal ajal
kui toidulaud on kasin ja UhekUllgne. Ménikord piiratakse toidu-
valikut ka teadliku otsusena, et valtida kehakaalu tousu. Vahese
sOOmise téttu ei saada piisavalt energiat ning puudu jaab vaga
paljudest toitainetest.

Ulekaal véi rasvumine esineb pigem juhtudel, kui tarvitatakse
ohtralt alkoholi (pigem 6lut ja veini, vahel ka kangemaid jooke),
samal ajal tavaparaselt voi ka rohkelt stles. Sellisel juhul
saadakse energiat soovituslikust kogusest rohkem, kuid suure
tdenaosusega jaab sellegi toitumismustri puhul puudu vajalikest
toitainetest.

Alkoholitarvitamise mustrist s6ltumata ei sisalda toiduvalik
enamasti vajalikul maaral kdiki toidugruppe, mistottu kujuneb
valja vaegtoitumus. Vaegtoitumus voib esineda isegi siis, kui
inimene on normaalkaalus.

Vaegtoitumus tahendab nii energia liiga vahest saamist kui ka
mone Uksiku voi paljude toitainete pikaajalist defitsiiti.



Alkohol méjutab koikide toitainete, eriti aga vitamiinide ja
mineraalainete, kattesaadavust toidust ja seeldbi nende hulka
organismis. Lisaks mdjutab alkohol ajutegevust ja hormoonide
tootmist, vaimset tervist ja pdhjustab unetsukli haireid. Selleks, et
organism saaks koiki toitaineid piisavalt, tuleb sUUa tasakaalustatult
ja mitmekesiselt toite kdikidest pdhitoidugruppidest:

tarkliserikkad toidud — teraviljatooted ja kartul

puu- ja kodgiviljad, marjad

piim ja piimatooted

kala, linnuliha, muna, liha ja nendest valmistatud tooted
lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja dliviljad
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Viis péhitoidugruppi on kujutatud toidupUramiidina. ToidupUramiid
naitab, kui palju peaks inimene ligikaudu koguseliselt igast toidu-
grupist nadalas s66ma, kui ta kulutab paevas umbes 2000 kcal
energiat.

SUHKUR JA MAIUSTUSED

KALA, LINNULIHA,

MUNA, LIHA
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3



!

Mitmekesine ja tasakaalustatud toitumine aitab
alkoholi liigtarvitamisest taastumisel ja tervislikuma
eluviisi saavutamisel ning toetab organismi vajalike
ainete saamisega ehk:

¢ paraneb organismi kaitsevdime

¢ vaheneb vdimalus uute haiguste tekkeks voi
olemasolevate sivenemiseks

¢ paraneb unija tduseb energiatase

¢ paraneb meeleolu, vahenevad tujukoéikumised,
arevus ja agressiivsus

¢ vaheneb voimalus tagasilangusteks

Alkoholi liigtarvitamise tagajarjel on enam levinud A-, C-, E-,
D-vitamiini ja B-grupi vitamiinide (nt folaatide) ning tsingi,
magneesiumi, seleeni, raua ja kaalliumi puudus. Tabelis on ara
toodud toitained ning nende olulisemad allikad. Toidulisandeid
peaks kasutama vaid arsti soovitusel. Sageli puutakse organismi
turgutada erinevate n-6 maksa puhastavate preparaatidega.
Oluline on teada, et teaduslikult on selliste toodete tdhusus
sageli vaieldav. Seetottu on toit siiski kdige esmane ja ohutum
organismi toetamise ja toitainete saamise allikas.



Vajalikud toitained ja toidud, kust neid saada

Allikate loetelu on jarjestatud toitaine sisalduse alusel, suurema
sisaldusega toidud on eespool.

Valgud

a-linoleenhape
(asendamatu
rasvhape)

Kiudained
A-vitamiin

(sh B-karoteen)

D-vitamiin

E-vitamiin

B,-vitamiin e
tiamiin

piimatooted (eriti juust, kodujuust, kohupiim),
muna, kala, taine (linnu)liha, kaunviljad (oad,
[aatsed), seemned (nt kdrvitsaseemned), pahklid
(nt maapahklid), teraviljatooted

kalad, tSiia- ja linaseemned, Kreeka pahklid ning
neist valmistatud olid, rapsidli

taisteratooted, kdogiviljad (eriti kaunviljad,
juurviljad, kapsad, leht- ja varskdogiviljad),
marjad, seemned, pahklid, puuviljad

maks (sh maksapasteet), kalamaksadli, méned
kalad (nt vikerforell, skumbria, heeringas), voi,
muna, enamik juustudest, kollased, punased

vOi oranzid puu- ja kdogiviljad

ning marjad (nt porgandid, kibuvitsamarjad,

korvits), bataat, rohelised koodgiviljad

(nt lehtkapsas, spinat, maitseroheline)

(rasvane) kala, muna, maks ja D,-vitamiiniga
rikastatud piimatooted

olid (eriti nisuidudli, aga ka paevalilledli), seemned
(nt paevalilleseemned), pahklid (nt mandlid,
sarapuu- ja maapahklid), Idhe, osad marjad (eriti
kuivatatud kujul, aga ka todtlemata, nt kibuvitsa-
ja astelpajumarjad, murakad, mustad sostrad),
leib (eriti seemneleib)

seemned (nt lina-, seesami-, paevalilleseemned),
pahklid (nt makadaamia-, maa-, pekani-, para-
pahklid), nisuidud, parm, sealiha, pudruhelbed
(nt nisu-, kaera-, mitmeviljahelbed seemnetega),
taisterapasta, leib, rupskid (keel, neerud, maks),
linnuliha, taisterariis, I16he, kaunviljad




B,-vitamiin e
riboflaviin

Niatsiin e
B,-vitamiin

B,-vitamiin e
puridoksiin

Folaadid e
B,-vitamiin

B,,-vitamiin e
kobalamiin

C-vitamiin

Kaalium

maks (sh maksapasteet), parm, mandlid, muna,
juustud, seened (nt puravikud, kuuseriisikad),
pahklid (nt sarapuupahklid), seemned (nt
kdrvitsaseemned), sealiha, lehtkapsas, spinat,
taistera- ja seemneleib, kuivatatud puuviljad-
marjad (nt aprikoosid, ploomid), raim, herned

pahklid (eriti maapahklid), maks, kala, linnuliha,
parm, seemned (nt seesami-, paevalilleseemned),
sea- ja veiseliha, kamajahu, muna, taisterariis,
juust, kohupiim, kodujuust

pahklid (nt pistaatsia-, Kreeka pahklid),
seemned (nt seesami-, paevalilleseemned),
maks, parm, linnuliha, kala (nt I6he), paprika,
banaan, kapsad (nt lehtkapsas), sea- ja veiseliha,
taistera- ja seemneleivad, munakollane

parm, maks, kaunviljad (nt edamame oad),
nisuidud ja -kliid, rohelised koédgiviljad

(nt lehtkapsas, spinat, brokoli), pahklid

(nt maapahklid), seemned (nt paevalilleseemned),
peet, nuikapsas, taistera- ja seemneleivad

maks jt rupskid, kala (nt raim, heeringas, |6he),
liha (eriti uluki-, linnu-, lamba- ja veiseliha),
muna, juust, piim, kohupiim

marjad (nt kibuvitsamarjad, mustad ja punased
sOstrad, astelpajumarjad, murakad, maasikad,
tikrid), puuviljad (nt tsitruselised, kiivi, virsik,
nektariin) ja kdogiviljad (nt paprika, brokoli,
leht-, lill-, nuikapsas, spinat, kaalikas), mahlad
(nt apelsini, graanatduna)

kuivatatud puuviljad ja marjad (nt aprikoosid,
papaia, rosinad), pahklid (nt pistaatsiapahklid,
mandlid), seemned (nt paevalilleseemned),
kaunviljad, maapirn, rohelised kodgiviljad (nt
spinat), redis, peet, kapsad (nt brokoli), kamajahu,
taistera- ja seemneleivad, kartul, bataat, porgand,
banaan, séstrad, uluki- ja linnuliha, kalad, rupskid




Kaltsium

Magneesium

Raud

Tsink

Vask

Jood

Seleen

piim ja piimatooted, kala (eriti luudega),
tumerohelised taimeosad, pahklid (nt mandlid,
parapahklid), seemned (Nt mooni-, tSilaseemned),
kaunviljad

seemned (nt seesami- ja paevalilleseemned),
pahklid (nt para- ja India pahklid), taistera- ja
seemneleivad, kamajahu, spinat, kaunviljad,
tatar, taisteraviljatooted, sea- ja kanaliha, banaan

maks (eriti seamaks) ja maksapasteet, verivorst,
neerud, taine uluki-, linnu-, veise- ja sealiha,
muna, seemned (Nt kdrvitsaseemned), pahklid
(nt India pahklid), taistera- ja seemneleivad,
taisteraviljatooted, tatar, kaunviljad, kuivatatud
aprikoosid

ulukiliha, maks, seemned (nt seesami-,
paevalille-, kdrvitsaseemned), pahklid

(nt India pahklid), parm, juust, liha, taistera-
ja seemneleivad jt teraviljatooted, mereannid
(nt vahid, krabid, raabis, raim, kalakonservid),
kaunviljad, munad

maks (eriti veisemaks), pahklid (nt India),
seemned (nt paevalilleseemned), teraviljatooted
(nt tatar jt pudruhelbed, leib, taisterariis),
seened, kuivatatud puuviljad-marjad, kaunviljad,
mereannid (nt krabid, vahid, |6he)

vetikad, kalad (eriti merekala), koorikloomad,
jodeeritud sool

parapahklid, neerud, tursa- ja seamaks,
mereannid (Nt tuunikalakonsery, teod, austrid,
heeringas, I6he), seemned (nt tSiia-, seesami-,
paevalilleseemned), linnuliha, liha, muna,
moned juustud




Soovitused sinu tervise toetamiseks ja taastumiseks

& SO0 tasakaalustatult ja mitmekesiselt. Vali igapaevaselt toite
viiest péhitoidugrupist. Nii saad kindlamini toidust katte
elutegevuseks piisava koguse energiat ja kdik vajalikud toitained

¢ SO0 regulaarselt ja kujunda sellest harjumus — paevas voiks olla
kolm poéhitoidukorda ning vajadusel Uks-kaks oodet. Paeva alusta
alati hommikusoddgiga. Regulaarne s6omine koos mitmekulgse
toiduvalikuga ennetab naljatunde tekkimist, veresuhkru taseme
kdikumist ja liigset naksimist. Seelabi vaheneb meeleolu
kdikumine ja tagasilanguste oht

¢ lgapaevase I6una- ja 6htusodgi kombineerimisel tuleks lahtuda
taldrikureeglist:

¢ erinevad salatid v&i kuumtoéodeldud koogiviljad peaksid
moodustama koguseliselt poole taldrikutaiest

o kala voi (linnu)liha vdiks moodustada umbes veerandi

¢ lisand, naiteks tatar, kartul, riis, makaronid vms, peaks
moodustama samuti veerandi




Opi lugema toidupakendi margistust ja valmista voimalusel ise
sUUa. Suurem teadlikkus ja kodus toidu valmistamine aitavad
kaasa tervisesobralike harjumuste kujundamisele. Vorreldes
pooltoodete, Kiir- voi valmistoidu ostmisega on ise valmistatud
toit enamasti ka rahakotisdbralikum

Valdi alkoholi tarvitamise asendamist maiustuste séomisega.
Mida vahem magusaid nakse (nt kommmid, Sokolaadid,
saiakesed, kohukesed, pudingud, magustatud piimatooted
jms), seda parem sinu organismile. Kui magusaisu on vaga suur,
siis s00 mMaiustuste asemel puuvilju ja marju (sh maksimaalselt
60 g ehk 6 spl kuivatatud puuvilju ja marju nadalas)

Piira kohvi ja energiajookide tarvitamist, kuna need vdivad
tekitada arevust, tuju- ja energiataseme kdikumist

Toitu ostes vali voimalusel toidupood, kus alkohoolsed joogid
on eraldatud vaheseinaga muust kaubast. Koosta enne poodi
minekut ostunimekiri ning pea sellest kinni, et valtida impulssoste

Hoidu alkoholist nii palju kui véimalik. Tea, et moéned alkoholi-
vabad joogid, nagu alkoholivabad &lled, siidrid, veinid jms, voivad
sisaldada vahesel maaral alkoholi. Kui oled otsustanud alkoholist
taielikult loobuda, siis vali ainult selline alkoholivaba jook, millel
on 0% alkoholi sisaldus toote margistusel selgelt valja toodud

Vaata, et menUuu oleks vedelikurikas (sh sisaldab puu- ja kodgi-
vilju, suppe, hautisi jmt) ning joo vahemalt kolm klaasi vett
paevas, et alkoholi liigtarvitamise tagajarjel tekkinud kahjulikud
ained saaksid organismist valjuda. Suurema fuusilise koormuse
korral voi palavate ilmadega joo vett veelgi enam
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¢ Voorutusperioodil voib olla keeruline jalgida tavaparast
tervisliku toitumise rutiini, seega sel ajal:

¢ joo ohtralt vett, sh mineraalvett

& sO0 sagedamini vaiksemate kogustena kergemaid
sOOke, mis sisaldavad organismi toetamiseks ka
vitamiine ja mineraalaineid, nt (pUree)suppi, smuutit

o vOimalusel puhka rohkem

o liigu vbimalusel iga paev kerge ja médduka
intensiivsusega




Parast esialgset voorutusperioodi suurenda liikumiskoormust
jark-jargult. Kui tunned end hasti, liigu igapaevaselt vahemalt
30 minutit (soovituslikult varskes 6hus), millest iganadalaselt
kaks ja pool tundi (150 minutit) médduka (natuke hingeldama
ajava) intensiivsusega voi tund ja 15 minutit (75 minutit) tugeva
(tugevalt hingeldama ajava) intensiivsusega

Vahetult parast alkoholi tarvitamise I6petamist voib esineda
ebameeldivaid siumptomeid, nagu iiveldus voi kdhukinnisus.
Koéhukinnisuse puhul s66 rohkem puu- ja kéogivilju ning
taisteratooteid. Kui simptomid takistavad tervislikku toitumist,
konsulteeri arsti voi toitumisterapeudiga

Vo6ta toidulisandina D-vitamiini, eriti talvekuudel. Teisi
toidulisandeid vota vaid juhul, kui arst seda soovitab

Uute toitude avastamine, toiduvalmistamine, liikumine ning
oma keha vajaduste uuesti tundma dppimine on lisaks tervise
toetamisele alkoholi tarvitamisele head asendustegevused

Kui kahtlustad s6dmishairet, siis podrdu kindlasti perearsti
poole. S66mishaire markideks vdivad olla tahtlik oksendamine,
impulsiivne Ulesodmine, Ulesdomise vaheldumine sGomise
piiramisega, sdomisega seotud suutunne jt

Soovi korral véid NutriData toitumisporgammis (tap.nutridata.ee)
pidada toidupaevikut. See on tasuta ja annab pdhjaliku Ulevaate,
kas saad piisavalt koiki vajalikke toitaineid.

Rohkem usaldusvaarset infot tervisliku toitumise kohta leiad
veebilehelt toitumine.ee.
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