Toitumine vahi ajal — praktilised soovitused igapadevaseks s66miseks

Kdige olulisem méte, mida tasub meeles pidada: ei ole olemas Uhte vahidieeti, mis sobiks
kdigile.Vahivormid, ravi, organismi seisund ja kaasuvad haigused on erinevad. Uhel inimesel
on vaja kehakaalu langetada, teisel tuleb iga hinna eest valtida kaalukaotust. Méni talub
hasti varskeid kdogivilju ja taisteratooteid, teisel pdhjustavad need ravi ajal iiveldust,
kdhulahtisust vdi puhitust.

Seetdttu tuleb toitumist alati kohandada vastavalt vahi vormile ja asukohale; ravile ning selle
kérvaltoimetele; kehakaalule ja lihasmassi muutustele; seedimisele, isule ja enesetundele;
anallusidele ning kaasuvatele haigustele.

Toit ei asenda vahiravi, kuid sobiv toitumine aitab hoida jéudu ja lihasmassi, parandada
taastumist ning ravi paremini taluda.

Milline vdiks olla igapaevane taldrik?

Kui s6dmine ja seedimine on tavaparased, vbiks pohitoidukord sisaldada poole taldriku
ulatuses koogivilju; veerandi ulatuses valgurikast toitu; veerandi ulatuses kartulit, tatart, riisi,
otra vo6i muud teravilja; juurde méddukas kogus sobivat rasva.

Koogivilju ei pea tingimata s66ma toorelt. Hautatud, aurutatud, keedetud ja ahjus kipsetatud
kodgiviljad véivad olla seedimisele marksa soébralikumad.

Kui isu on vaike vdi kehakaal langeb, ei ole vaja taldrikureeglit jduga jargida. Siis muutuvad
olulisemaks energia- ja valgurikkamad vaiksemad toidukorrad.

Kartul — kas lubatud ja kui palju?

Kartulit ei ole vaja menudist valja jatta. See sisaldab kaaliumi, C-vitamiini ja slsivesikuid,
mida organism kasutab energia saamiseks. Probleem ei ole tavaliselt kartulis, vaid selle
valmistamisviisis ja lisandites. Uheks tavaliseks portsjoniks sobib ligikaudu 150-200 grammi
keedetud vdi ahjus kUpsetatud kartulit, umbes 2—3 keskmist kartulit. Kogus soéltub inimese
energiavajadusest, kehakaalust, likumisest ja Glejganud toidust.

Eelistada vbiks koorega keedetud kartulit; aurutatud voi ahjus kiipsetatud kartulit;
kartuliputru, kui neelamine v&i seedimine on raskendatud; keedetud ja jahutatud kartulit
salatis, kui see seedimisele sobib. Kartulit tasub sila koos kala, muna, liha, kohupiima voi
kaunviljade ja koogiviljadega — mitte ainult suure hunniku kartulina.

NB! Friikartul, krdpsud ning rohkes rasvas praetud kartul voiksid jadda harvaks toiduks.
Millist leiba valida?

Hea leib on selline, mida inimene suudab stlitia ja seedida. Kui seedimine on korras, voiks
eelistada taistera- voi rukkileiba; juuretisega leiba; leiba, mille koostis on véimalikult lintne;
toodet, milles on rohkem kiudaineid ja vahem lisatud suhkrut.



NB! Pakendi esikilje asemel tasub vaadata koostisosade nimekirja. Esimeste koostisosade
hulgas vdiks olla taistera- vdi rukkijahu.

Juuretisega leib v6ib mdnele inimesele olla paremini talutav, kuid see ei sobi automaatselt
koigile. Ravi ajal tekkinud kéhulahtisuse, soolepdletiku, ahenemise vdi vaga tundliku
seedimise korral vdib ajutiselt paremini sobida pehmem ja vaiksema kiudainesisaldusega sai
vOi leib. See ei ole ebatervislik eksimus, vaid vajaduspdhine valik.

Milliseid olisid eelistada?

Igapaevaseks kasutamiseks vdiks pdhivalikuks olla oliividli. Klilmpressitud oliividli sobib
salatitele ja valmis toidule ning méddukal kuumusel ka toiduvalmistamiseks.

Vahelduseks vdib kasutada linaseemnedli ainult kiilmalt; pahkli- ja seemnedlisid kiilmades
toitudes.

Olid on energiarikkad — iiks supilusikatéis annab ligikaudu 120 kilokalorit. Neid pole vaja
karta, kuid pudelist vabalt valades vdib kogus markamatult suureks muutuda. Enamasti
piisab toidukorra kohta 1-2 teelusikataiest, kehakaalu languse korral vib vaja minna
rohkem. Oli ei tohiks lasta pannil suitsema. Korduvalt kuumutatud véi kdrbenud rasva ei tasu
kasutada.

Kuidas suhtuda voisse ja loomsetesse rasvadesse?

Véi ei ole murk, kuid see ei peaks olema igapaevase menll peamine rasvaallikas. Vaike
kogus vdid pudrul, kartulil vai leival véib olla taiesti sobiv, eriti kui see aitab vahese isuga
inimesel rohkem stda. Péhimote voiks olla lihtne:

oliividli ja teised kullastumata rasvad sagedamini;

vOi, searasv, koor ja rasvane liha vaiksemas koguses;

kookosrasv pigem aeg-ajalt, sest selles on palju killastunud rasvu;
margariini puhul vaadata koostist ning valtida osaliselt huidrogeenitud rasvu.

o

Kui inimene kaotab ravi ajal kehakaalu ja s66b vaga vahe, ei ole dige hakata iga voisilma
kartma. Sellises olukorras vdib toidu energiarikkamaks muutmine olla vajalik. Soovitused
peavad lahtuma inimese tegelikust seisundist, mitte Uldisest keelatud ja lubatud toitude
nimekirjast.

Millised fermenteeritud toidud voivad olla kasulikud?

Fermenteeritud toidud vdivad muuta menliu mitmekesisemaks ning toetada soolestiku
mikroobikooslust. Sobida vdivad naiteks keefir ja maitsestamata jogurt; hapupiim;
hapukapsas ja teised hapendatud koo6giviljad; juuretisega leib; mdddukas koguses
naturaalselt kaaritatud toite, kui need on hasti talutavad.

Alustada vdiks vaikesest kogusest. Rohkem ei ole alati parem. Hapukapsas voib olla kasulik
toit, kuid suur kogus voib pdhjustada puhitust, kdhulahtisust voi kérvetisi. Samuti vivad
hapendatud tooted sisaldada palju soola.



Kui immuunsus on ravi téttu tugevalt langenud véi esineb neutropeenia, tuleb toiduohutus
raviarstiga Ule tapsustada. Sellisel ajal voivad pastdriseerimata piimatooted, teadmata
tingimustes valmistatud kodused hapendised, teeseen ja muud kontrollimata kaaritatud
tooted kujutada endast nakkusohtu. Ameerika Vahiliidu toiduohutuse juhised

Valk aitab hoida lihaseid ja joudu

Vahk ja selle ravi vbivad suurendada lihasmassi kaotuse ohtu. Seetdttu vdiks peaaegu igal
pdhitoidukorral olla valguallikas kas siis kala; muna; kana voi kalkun; médédukas kogus
tootlemata liha; kohupiim, kodujuust, jogurt voi keefir; oad, herned, 1aatsed ja tofu, kui
seedimine neid talub.

NB! Vorstid, viinerid, peekon, sink ja teised t66deldud lihatooted vdiksid jadda harvaks,
parem valtida. Maailma Vahiuuringute Fond soovitab té6deldud liha stda véimalikult vahe
ning punase liha kogust piirata. WCRF-i soovitused

Kui isu on vaike, vdib valku lisada vaikeste kogustena: muna supile, kohupiima pudrule, kala
kartulipudru kdérvale voi maitsestamata jogurtit vahepalaks.

Kddgiviljad, marjad ja puuviljad

Taimne toit annab kiudaineid, vitamiine ja bioaktiivseid Uhendeid, kuid Ukski mari, mahl ega
kdogivili ei ravi vahki.

Valida tasub erinevaid varve ning kasutada nii varskeid, kiilmutatud kui ka kuumtéddeldud
vilju. Kui toored koogiviljad tekitavad vaevusi, vdib neid hautada, pureestada vdi suta
supina.

Mahl ei asenda tervet puuvilja. Samas voib vaikese isuga voi neelamisraskusega inimesele
smuuti olla ajutiselt praktiline viis energia ja toitainete saamiseks.

Kas suhkur toidab vahki?

Kdik keharakud kasutavad glukoosi, ka vahirakud. Sellest ei jareldu, et susivesikute taielik
eemaldamine meniist peataks vahi kasvu. Organism suudab gliikoosi valmistada ka
teistest toitainetest.

NB! Maistlik on piirata karastusjooke, maiustusi ja pidevat ndksimist, kuid kartulit, leiba,
puuvilju vdi marju ei ole vaja pelgalt vahidiagnoosi tottu keelata. Eriti ohtlik voib
pdhjendamatu piiramine olla inimesele, kelle kehakaal ja lihasmass juba langevad. Cancer
Research UK selgitus

Toidulisandid vajavad erilist ettevaatust

Suured vitamiiniannused, taimeekstraktid ja nn. looduslikud vahivastased kuurid ei ole
automaatselt ohutud. Méned preparaadid véivad muuta keemia-, kiiritus-, hormoon- voi
sihtravi toimet ning mdjutada vere hiubimist voi maksa t66d.


https://www.cancer.org/cancer/supportive-care/weak-immune-system.html
https://www.wcrf.org/research-policy/evidence-for-our-recommendations/limit-red-processed-meat/
https://news.cancerresearchuk.org/2023/08/16/sugar-and-cancer-what-you-need-to-know/
https://news.cancerresearchuk.org/2023/08/16/sugar-and-cancer-what-you-need-to-know/

Kadik kasutatavad toidulisandid, ravimtaimed, pulbrid ja tdmmised tuleb raviarstile Ules
markida. Toidulisandit vbiks vétta siis, kui selleks on pdhjendatud vajadus, mitte pohiméttel,
et igaks juhuks. Ameerika Vahiliidu teave toidulisanditest

Millal tuleb kindlasti abi kiisida?

Raakige raviarsti, 6e voi toitumise spetsialistiga, kui kehakaal langeb tahtmatult; s66mine
vaheneb mitmeks paevaks; toit jaadb neelamisel kinni vdi neelamine teeb haiget; esineb
pusiv oksendamine v8i kdhulahtisus; suus on valulikud haavandid; maitse- voi
Ibhnamuutused takistavad s66mist; kdht taitub juba mdne suutéie jarel; kui muutute jarjest
nérgemaks. Saate alati p66rduda ka minu vastuvotule.

Vahiravi ajal ei ole harv kaalulangus. Koos rasvaga vdib aga kaduda lihasmass, mida
organism vajab raviks, taastumiseks ja igapaevaseks liikkumiseks. Euroopa Kliinilise toitmise
juhised réhutavad varajase toitumisriski hindamise tahtsust. ESPEN-i vahitoitumise juhend

Kdige olulisem kokkuvotteks

Arge otsige taiuslikku ega imettegevat meniitid. Eesmark on leida toit, mis on véimalikult
mitmekesine, piisav ja just praeguses olukorras hasti talutav.

Uhel paeval vaib parim valik olla kala, kddgiviljad ja taisteraleib. Teisel paeval, kui ravi
pdhjustab iiveldust ja isutust, vdib organismile palju vajalikum olla kartulipuder muna ja
vaikese vdisilmaga. Mélemad voivad olla diged valikud.

Toitumine peab toetama inimest, mitte muutuma talle uueks hirmude ja keeldude allikaks.

Materjal annab Uldist teavet ega asenda raviarsti, onkoloogi voi individuaalset
toitumisndustamist.


https://www.cancer.org/cancer/supportive-care/integrative-medicine/dietary-supplements.html
https://www.espen.org/guidelines/espen-practical-guidelines-pdf-versions

