Kokkuvote

Kiudained on taimset périolu inimese peensooles mitteseeduvad heterogeenne grupp
siisivesikulisi poliimeere ja ligniin, mis osaliselt voi téielikult lagundatakse
jamesooles mikrobioota poolt. Kiudainete, eriti eri tiilipi kiudainete, tarbimise téhtsus
on praegusel ajal aktuaalne ning mairgilise tdhtsusega, sest nad omavad mitmeid

kasulikke fiisioloogilisi omadusi inimese tervisele.

Kédesoleva magistritdd eesmérgiks oli arvutada toiduainete orienteeruv kiudainete
sisaldus nende koostise alusel, analiilisida soovituslike toiduainete tarbimiskoguste
pohjal toitude ja toiduainegruppide kiudainelist koostist ning vorrelda soovituslikke
tarbimiskoguseid Eesti Rahvastiku Toitumise uuringu tulemustega neljas
vanusegrupis. Teiseks eesmirgiks oli uuritud toiduainetes vilja tuua nn FODMAP

toiduained.

T66  esimene osa annab  kirjanduse  {ilevaate  kiudainetest, nende
koostiskomponentidest, Eesti toitumisoovitustest ja toitumisuuringutest, toidu

koostise andmebaasidest, soolestiku mikrobiootast ning FODMAP toiduainetest.

Too teises osas koondati ja vorreldi kahe andmebaasi alusel toiduainete kiudaine
kogusisaldusi. Leiti toiduainete ja toiduainegruppide soovituslikud ja reaalsed
tarbimiskogused Eesti Toitumis- ja litkumissoovitused 2015 ja Eesti rahvastiku
toitumisuuring 2014 alusel. Kiudainesisalduste ning tarbimiskoguste pohjal leiti
kiudainete sisaldus pédevas vastavalt tarbitud kogusele (soovituslik vdi reaalne) neljas
vanusegrupis: 10-13, 18-30, 31-60 ning 61-74 aastased naised ja mehed. Lisaks leiti

FODMAP iihendite sisaldused uuritavates toiduainetes.

Leiti, et kogukiudainete sisalduste erinevused kahes andmebaasis, mis jéid
vahemikku -5,1 grammi ning +3,8 grammi Nutridata andmebaasi suhtes, on monedel
toiduainetel suurte erinevustega. Kuna arvutuslikult leitud toiduainete soovituslikud
ja reaalsed tarbimiskogused iihtivad pohiliselt Tervise arengu instituudi avaldatud

andmetega, siis jareldati, et andmetd6tlus on 14dbi viidud korrektselt.



Leiti, et reaalsed toitude tarbimiskogused on madalamad (vidlja arvatud suhkur,
magusad ja soolased ndksid) kui vastavad soovituslikud véirtused ning sellest
tulenevalt on soovituslikust (13 grammi/1000 kcal kohta) madalam ka kiudainete

reaalne tarbmimiskogus.

Arvati, et toiduga saadav kiudainete hulk vdib reaalselt olla t66 tulemustes esitatust
veelgi madalam. Antud t60s uuritud toiduained pdhinevad toitumissoovitustel,
nditeks sisaldavad mitmeid téisteratooteid (tdisteramakaronid, tdisterariis), mille
kiudainesisaldus on suurem kui nende toiduainete td6deldud kujul tarbimisel. Lisaks
mojutab kiudainesialdust kindlasti ka nende miiramise meetod ning selle tdpsus.
Niiteks, t00s ndidatud Eesti toidu koostise andmebaasi ja Nutritional.software
tumeda Sokolaadi kiudainesisalduse erinevus mdjutab maérkimisvairselt ligniini

tarbimiskogust.

To6 téhtsus seisneb kiudainete vdhese tarbimise probleemile tdhelepanu juhtimisel,
ilevaate andmisel kiudainete mitmekesisusest ning nende leiduvusest toiduainetes.
Arvutuslikud kiudainesisaldused toiduainegruppide pdhjal annavad iilevaate eestlaste
kiudainete véhesest tarbimisest. Arvutuslikul teel saadud andmed on heaks
algallikaks teema edasiarnedamisel ning tdiendamisel, nditeks Eesti toidu koostise

andmebaasi tdiendamisel kiudainete andmetega.



