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Ulevaade.2021. aastal uurisid Tallinna Tehnikaiilikooli teadlased Kaitseministeeriumi
tellimusel Kaitsevéde 2. jalavdebrigaadi Kuperjanovi pataljoni ajateenijate toitumist
koos nende vere ja soolemikrobioota analiiiisidega, et leida seoseid sd6klatoidu/kuiv-
toiduratsioonide ja terviseniitajate vahel. Ajateenijate toiduvalikutes oli suuri erine-
vusi, kuid levinud oli see, et s66di vihe tiisteraviljatooteid ja kéogivilju. Uuringu
tulemused on tldistatavad Eesti ajateenijatele laiemalt. Toidupdevikute analiitisid
kinnitasid, et kiudainevaene ja rasvarikas toit sisaldab oluliselt vahem mitmeid
mineraalaineid ja vitamiine. Vere- ja mikrobioomianaliilisid néitasid, et rafineeritud
toidu tarbijatel oli korgem iild- ja LDL-kolesteroolitase veres ning suurem poletikega
seostatud bakterite, kuid madalam kasulikke happeid tootvate bakterite hulk soo-
lestiku mikrobiootas. Kuivtoidupakkides eelistati konservtoitudele kiilmkuivatatud
toite. Sooklatoidud peaksid sisaldama rohkem koogivilju, marju ja tdisteravilju, mis
on head kiudainete ja mikrotoitainete allikad.
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1. Sissejuhatus

Taisvadrtuslik toit on inimese fiiiisilise ja vaimse tervise alus. Regulaarne
mitmekesine ja tasakaalustatud toitumine on oluline tavaelus, eriti aga ekst-
reemsetes tingimustes, néiteks Kaitsevdes. Toit varustab organismi toitainete
ning seeldbi ka energiaga, samuti immuunsiisteemi tugevdavate bioaktiivsete
tthenditega. Toitainete puudus ei pruugi avalduda kohe, monede eluliselt olu-
liste toitainete (nt vitamiin By, raud) varu talletab organism péevadeks kuni
isegi aastateks, kuid enamikku neist vajame iga pdev (valgud, rasvad, siisi-
vesikud, mineraal-, kiudained, vitamiinid).

Sojateadlane (Estonian Journal of Military Studies), Volume 22, 2023, pp. 147-173.
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Kaitsevdelased soovad tavatingimustes sooklas, kuid oppustel ja eri-
tilesandeid taites saavad nad s60gi peamiselt kuivtoidupakkidest (combat
ration packs), mis sisaldavad kauasdilivaid kuivatatud vo6i konserveeritud
toite. Sellised toidud peavad olema maitsvad, lihtsalt soé6davad (ready to
eat), toitainetihedad ja tasakaalustatud koostisega. Toidupakid peavad olema
kerged, kompaktsed ja maksimaalse sdilivusajaga ka ekstreemsetes tingi-
mustes. Kuivtoidupakkide viljatootamisel on eesmérk leida optimaalne
toidu kogus ja toitaineline koostis, mis aitab sojavielasel (ajateenijal, tegev-
véelasel jt) tulla toime operatsioonidega kaasnevate stressoritega, nagu
suur fiisiline koormus, vasimus, ekstreemsed kliimatingimused, nega-
tiivsed psiihholoogilised tegurid ning on maitsev ja tdidab kohtu. Strateegi-
liste toiduvarude puhul on olulised nii tootmistehnoloogia kui ka pakend.
Toidu ohutuse, sdilimise ja voimalikult suure bioloogilise vdartuse tagavad
niitidisaegsed tehnoloogiad nagu kiilmkuivatamine ehk liiofiliseerimine ning
aseptiline pakendamine gaasikeskkonda v6i vaakumisse. Téhtsad on ka toidu
sensoorsed omadused ja kasutusmugavus.

Eestis kehtivad toitumissoovitused votavad samuti arvesse ka vajadusi
suure fiitisilise koormuse korral (tabel 1)'. Soovituslik energia- ja toitaine-
vajadus suure fiitisilise ja vaimse koormuse tingimustes on esitatud NATO
soovitustes’, aga ka teistest kirjandusallikates™*°. Valdavalt on tavateenistuse
pédevane energiavajadus 3400-3600 kcal ning eriti suure fiiiisilise koormuse
korral 4600-4900 kcal. 3600 kcal vastab 183 cm pikkuse 76 kg kaaluva (s.o
keskmine Eesti 19-aastane mees) 19-30-aastase mehe pdevasele energia-
vajadusele fiiiisilise aktiivsuse koefitsiendi PAL = 2 (s.o vdga pingeline t66 voi
iga pdev sportlik, tulemusele orienteeritud treening) ning 4900 kcal PAL =
2,75 korral.

' Pitsi, T. et al. 2017. Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 2015. Tervise Arengu Instituut.

Tallinn. [Pitsi 2017]

> NATO Standard AMedP-1.11. 2019. Requirements of individual operational rations for
military use. NATO Standardization Office, Brussels. https://www.coemed.org/files/stan-
ags/03_AMEDP/AMedP-1.11_EDB_V1_E_2937.pdf. [NATO 2019]

’> Sotelo-Diaz, I.; Blanco-Lizarazo, C. M. 2019. A systematic review of the nutritional
implications of military rations. — Nutrition and Health, Vol. 25 (2), pp. 153-161. https://doi.
org/10.1177/0260106018820980. [Sotelo-Diaz 2019]

* Vyas, N.; Cialdella-Kam, L. 2020. Comparison of Energy and Nutrient Intake vs. Estimated
Needs in Warfighters: an Update. — Current Nutrition Reports, Vol. 9 (4), pp. 405-13. https://
doi.org/10.1007/s13668-020-00336-y. [Vyas 2020]

> McClung, J. P; Gaffney-Stomberg, E. 2016. Optimizing Performance, Health, and Well-
being: Nutritional Factors. - Military Medicine, Vol. 181, 1 Suppl., pp. 86-91. https://doi.
org/10.7205/MILMED-D-15-00202. [McClung 2016]
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Tabel 1. Soovituslikud energia- ja toitainekogused 19-30-aastastele meestele suure
energiavajaduse (3600 kcal paevas) korral®

Toitaine Péevane soovitus
Valgud 10-20%E* (90-180***)
Rasvad 25-35%E (100-140 g***)
Susivesikud 50-60%E (450-540 g***)
Kiillastunud rasvhapped maks 10%E (max 40 g***)
Monokiillastumata rasvhapped 10-20%E (40-80 g***)
Poliikiillastumata rasvhapped 5-10%E (20-40 g***)
Kolesterool maks 300 mg****
Kiudained 35g

Vitamiin A 900 pg
Vitamiin D 10 ug
Vitamiin E 10 mg
Vitamiin B, 1,5 mg
Vitamiin B, 1,7 mg

Niatsiin e vitamiin Bs 20 mg
Vitamiin Be, mg/p 1,8 mg
Folaadid 300 ug
Vitamiin B, 3ug

Vitamiin C 100 mg
Naatrium Tavaolukorras maks 2400 mg
Kaltsium 900 mg
Kaalium 3800 mg**
Magneesium 410 mg**

Raud 10 mg

Tsink 11 mg**

Vask 0,9 mg

Jood 150 pg

Seleen 60 ug

* Protsent soovituslikust energiast; **NATO standard AMedP-1.11, 2019 soovitus’; *** arvutatud lahtuvalt
energiast ning vastavast %E soovitusest; **** pikaajalisel tarbimisel

¢ Pitsietal 2017.
7 NATO 2019.
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Inimese soolestik on asustatud véga suure hulga bakteritega, kelle arvukus
jamesooles ulatub 10'°-10" bakterini ithe ml soole sisu kohta®. Igal inimesel
on ainulaadne soolekoosluse profiil, mis muutub vastavalt eluviisile (toitu-
mine, keskkond, fiiiisiline aktiivsus), eale ning tervislikule seisundile. Jame-
soole mikrobioota osaleb organismi toitainete omastamise, energiavahetuse,
vaimse tervise, kaitsevoime, immuunsiisteemi ning paljude teiste oluliste prot-
sesside t00s otseselt ja kaudselt. Tasakaalus mikroobikooslust iseloomustab
bakterite arvukus ja liigirohkus. Kéaritades mitteseeduvaid toitaineid ja soole
limakihti (mutsiini), suudab jamesoole mikroobikooslus tekitada kiillaldase
hulga epiteelirakkudele vajalikke orgaanilisi happeid (dadik-, voi-, piim-,
propioon-, merevaikhape), toetada immuunsiisteemi ning varustada ener-
giaga seedetrakti epiteelrakke ja teisi keharakke” '°.

Uks olulisemaid seedetrakti mikrobiootat méjutavaid tegureid on toit,
peamiselt selles sisalduvad kiudained". Rafineeritud toidu bioloogiline vaar-
tus on madalam, selles on vihem kiudaineid ja mikrokomponente (mineraal-
ained, vitamiinid, bioaktiivsed (thendid). Toidutotlemise intensiivistudes on
néidatud seedekulgla mikroobikoosluste mitmekesisuse tunduvat vihene-
mist viimastel kiimnenditel. Samal ajal on suurenenud erinevaid poéletiku-
lisi (soole)haigusi podevate inimeste arv, mis lubab oletada, et korvalekalded
mikroobikooslustes (diisbioos) voivad olla seotud haiguste arenguga'’.

Suur fiitisiline koormus, mis kaasneb ajateenijatel 6ppustel viibimise ja/
voi eriiilesannete taitmisega, voib pohjustada stressi, muutusi seedetalitluses

® Sender R.; Fuchs, S.; Milo, R. 2016. Are We Really Vastly Outnumbered? Revisiting the
Ratio of Bacterial to Host Cells in Humans. — Cell, Vol. 164 (3), pp. 337-40. http://dx.doi.
org/10.1016/j.cell.2016.01.013.

° Fan, Y.; Pedersen, O. 2021. Gut microbiota in human metabolic health and disease. —

Nature Reviews Microbiology, Vol. 19, pp. 55-71. https://doi.org/10.1038/s41579-020-0433-9.
[Fan, Pedersen 2021]

' Rodriquez-Martinez, A. et al. 2020. Height and body-mass index trajectories of school-
aged children and adolescents from 1985 to 2019 in 200 countries and territories: a pooled
analysis of 2181 population-based studies with 65 million participants. - The Lancet, Vol. 396,
Issue 10261, pp. 1511-1524. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(20)31859-6.

" Sonnenburg, E. D.; Sonnenburg, J. L. 2014. Starving our Microbial Self: The deleterious
consequences of a diet deficient in microbiota-accessible carbohydrates. — Cell Metabolism,
Vol. 20 (5), pp. 779-786. http://dx.doi.org/10.1016/j.cmet.2014.07.003.

2 Fan, Pedersen 2021.
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ja immuunsiisteemis ning seelabi muutub ka seedetrakti mikroobikooslus ja
selle metaboolne voimekus' '* 1> 19,

Kaitsevielaste toitumisvajadus on peamiselt madratud fiisilise koor-
musega. Meniili kvaliteedi méadravad esmajoones makrotoitained (valgud,
rasvad, siisivesikud), mikrotoitained (vitamiinid, mineraalained) ja kiud-
ained. Siisivesikuid peetakse koige olulisemaks makrotoitaineks suure fiiiisi-
lise aktiivsuse korral, kusjuures oluline on siisivesikute gliikeemiline indeks,
eriti kuivratsioonides. Toitumisuuringuid tuleb teha igas riigis ja erinevates
tingimustes, sest vastavat infot ei saa hankida kirjandusest ega teiste koge-
mustest'”. Niiteks niditas Austraalias tehtud uuring, et kuni kolmenidalase
perioodi jooksul ei ole vajadusest kuni 30% véiksemal energiahulgal kriitilisi
mojusid ei fiitisilisele ega vaimsele sooritusvoimele, samuti mitte immuun-
susele. Esines teatav kaalukaotus, vdsimus, kerge immuunsuse langus,
veres viahenes antioksiidantide, folaatide, vitamiinide B¢ ja K ning ferritiini
hulk". Kuuekuuses soduritega tehtud Soome vaatlusuuringus leiti, et vaik-
sem kiudainete tarbimine ja suurem keharasva hulk on seotud kérgema
vere {ild- ja LDL-kolesterooli sisaldusega. Kiudainerikas dieet toetab seega
siildametervist'®. USA-s tehtud kaheksaniddalases uuringus niidati, et vadaku-
valgu kontsentraadi tarbimine kaks korda péevas parandas kaitsevielaste

" O’Donovan, C. M.; Madigan, S. M.; Garcia-Perez, I.; Rankin, A.; O’ Sullivan, O.; Cotter,
P. D. 2020. Distinct microbiome composition and metabolome exists across subgroups of elite
Irish athletes. - Journal of Science and Medicine in Sport, Vol. 23 (1), pp. 63-68. https://doi.
org/10.1016/j.jsams.2019.08.290.

4 Barton, W.; Penney, N. C.; Cronin, O. et al. 2017. The microbiome of professional athletes
differs from that of more sedentary subjects in composition and particularly at the functional
metabolic level. - Gut. https://doi.org/10.1136/gutjnl-2016-313627.

"> Allen, J. M.; Mailing, L. J.; Niemiro, G. M.; Moore, R.; Cook, M. D.; White, B. A.;
Holscher, H. D.; Woods, J. A. 2018. Exercise alters gut microbiota composition and function
in lean and obese humans. - Medicine and Science in Sports and Exercice, Vol. 50 (4), pp.
747-757. https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000001495.

!¢ Keohane, D. M.; Woods, T.; O’Connor, P. et al. 2019. Four men in a boat: ultra-endurance
exercise alters the gut microbiome. - Journal of Science and Medicine in Sports, Vol. 22 (9),
pp. 1059-1064. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2019.04.004.

7 Booth, C.; Coad, R., Roberts, W. 2003. Evaluation of an Australian combat ration pack as a
sole nutrition source during 23 days of military adventurous training in the tropics. - Nutrition
and Dietetics, Vol. 60, pp. 239-247.

18 Nykinen, T.; Pihlainen, K.; Kyroldinen, H.; Fogelholm, M. 2020. Associations of nutrition
and body composition with cardiovascular disease risk factors in soldiers during a 6-month
deployment. - International Journal of Occupational Medicine and Environmental Health,
Vol. 33 (4), pp. 457-466. https://doi.org/10.13075/ijjomeh.1896.01541.
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sooritusvoimet ja soodustas keharasva vihenemist vorreldes sama energia-
tasemega siisivesikurikka toidu tarbimisega.

Kaitsevie toitumisuuringutel on samuti hariduslik eesmérk anda toitumis-
alaseid teadmisi nii personalile kui ka sdduritele®.

Eesti kaitsevdes on varem uuritud toitlustamise mitmekesistamise mojusid
ajateenijate tervisele ning fiiiisilisele ja vaimsele heaolule*'. 2014.-2017. aas-
tal TU sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi tehtud projekti eesmirk
oli uurida vitamiini D manustamise toimet Kaitsevée ajateenijate kehalisele
voimekusele ja tervise iildniitajatele”. Soduri baaskursuse ldbimise ajal
tehtud uuringu andmed néitasid, et vitamiini D defitsiit on laialt levinud,
mille pohjal soovitati tarbida viahemalt 1200 IU (30 pg) vitamiini D pdevas
lisaks.

Suure koormusega perioodidel, millega kaasneb stress ja unepuudus, on
oluline arvestada suurenenud energiavajadust katvate toitainete (siisivesikud,
rasvad) ja nende lagundamiseks vajalike vitamiinidega (B-grupi vitamiinid),
samuti mineraalainete (naatrium, magneesium, kaalium, kaltsium) taasta-
misega, mis on tingitud fiiiisilise koormusega kaasnevast higistamisest.

Seni tehtud Eesti ajateenijate toitumise mdju uuringud sooritusvoéimele
vajavad kindlasti tdiendust. Uuritud on vaid iiksikute toitainete (raud ja vita-
miin D) taset ja toimet, kuid tdnapédevaste meetoditega on voimalik tundu-
valt komplekssem ldhenemine. Meie uuring annab {ilevaate Eesti ajateenijate
toitumisharjumustest ja olulistest koormusega seotud terviseniitajatest
Kuperjanovi pataljoni nditel.

¥ McAdam, J.; McGinnis, K. D.; Beck, D. T. et al. 2018. Effect of Whey Protein Supple-
mentation on Physical Performance and Body Composition in Army Initial Entry Training
Soldiers. — Nutrients, Vol. 10 (9), pp. 1248. https://doi.org/10.3390/nu10091248.

0 Kaullen, C.; J; Farrugia, J.-L.; Prvan, T.; O’Connor, H. T. 2016. Relationship between
general nutrition knowledge and diet quality in Australian military personnel. - The British
Journal of Nutrition, Vol. 115 (8), pp. 1489-1497. https://doi.org/10.1017/S0007114516000532.

2z (")6pik, V.; Timpmann, S.; Rips, L.; Olveti, I.; Koiv, K.; Mooses, M.; Molder, H.;
Varblane, A.; Lille, H.-R.; Gapeyeva, H. 2017. Anabolic adaptations occur in conscripts
during basic military training despite high prevalence of vitamin D deficiency and decrease
in iron status. - Military Medicine, Vol. 182 (3), pp. 1810-1818. https://doi.org/10.7205/
MILMED-D-16-00113.

2 Rips, L.; Rahu, M.; Kuik, R.; Varblane, A.; Olveti, L; O6pik, V.; Molder, H.; Timpmann, S.;
Tammaru, M.; Toom, A.; Kartus, J.-T.; Gapeyeva, H. 2020. Self-Reported Knee Pain Does
Not Impact Physical Training Negatively in Conscripts. — Military Medicine, Vol. 185 (7-8),
pp. 1134-1139. https://doi.org/10.1093/milmed/usz486. [Rips et al. 2020]
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2021. aastal uuriti ajateenijate toitumist koos nende vere- ja véljaheite ana-
litisidega, et leida seoseid toidu ja terviseniitajate vahel. Pohitdhelepanu oli
suunatud kiudainetele, mille tahtsust tervislikus toitumises teadvustatakse
tha rohkem, kuna sellega on seotud ka soolemikroobide roll inimese tervisele.

Uuringu eesmargid olid jargmised:
 sooklameniiii detailne analiiis;

« kasutusel ja soovituslikes kuivtoiduratsioonides olevate toitude toitaineline
ja sensoorne analiiis;

« ajateenijate toitumisharjumuste viljaselgitamine toidupéevikute alusel;

o toitumisuuringu korraldamine, st sooklatoidu ja kuivtoitude tarbimise moju
uurimine ajateenijate tervisenditajatele vieosas ja vélioppuse tingimustes;

« soovituste viljatootamine so6klatoidu ja kuivtoidupakkide taiustamiseks,
arvestades voimalusel Eesti toidutootjatega.

2. Materjalid ja meetodid
2.1. Sodklameniiiide ja kuivatoidupakkide analiiiis

Sooklameniiii teoreetiline analiiiis pohines Kaitsevde 2. jalavdebrigaadi
Kuperjanovi pataljoni toitlustajate edastatud meniiiidel, roogade retseptidel
ja kogustel. Sooklamentiiisid analiiiisiti ajavahemikus 12.04.-18.04.2021 ning
10.05.-14.05.2021.

Sooklameniiiisid ja kuivtoiduratsioonide toitevddrtust analiiiisiti prog-
rammiga Nutridata (versioon 10)*. Tulemusi vorreldi nii Kaitsevie juha-
taja 13.09.2013 kaskkirja nr 240 ,,Kaitsevielase toidunormid“ néudmistega
energiale ja pohitoitainetele kui ka Eesti riiklikes toitumissoovitustes esile
toodud energia ja toitainete soovitustega 18-30-aastasele keskmise aktiiv-
susega meesterahvale’’. Sooklameniiii analiiiisi tulemused on teoreetilised
ega kajasta tegelikult s66dud toidukoguseid.

* NutriData toitumisprogramm. Tervise Arengu Instituut. Veebileht www.nutridata.ee/tap.
[NutriData]

** Pitsi 2017.
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2.2. Toitumisuuring

Toitumisuuringu eesmérk oli analiiiisida so6klatoidu ning erinevate kuiv-
toiduratsioonide moju ajateenijate toitumisele, verenditajatele ja rooja mikro-
biootale. Uuring tehti Kaitsevde 2. jalavdebrigaadi Kuperjanovi pataljoni
ajateenijate hulgas, kes osalesid korralisel 6ppusel 2021. aasta kevadel (aprill-
mai). Uuringu kiitis heaks TAI inimuuringute eetikakomitee (TAIEK-i otsus
nr 674, 4. marts 2021). Sobivate uuritavate leidmiseks saadeti osalemiskutse
koigile Kuperjanovi pataljonis 10 kuud aega teeninud 19-20-aastastele mees-
tele. Kutses teavitati ajateenijaid uuringu sisust ja meetoditest. Nousoleku
vormi allkirjastanud ajateenijatele viljastati uuritava kood. Nousoleku and-
misel kinnitasid ajateenijad, et ei ole viimase kolme kuu jooksul tarvitanud
antibiootikume ega viibinud troopilistes maades, neil ei esine kroonilisi
seedehaigusi. Uuringusse kaasati kokku 49 ajateenijat, kes jaotati juhuslikkuse
alusel kahte gruppi: test- ehk uuringugruppi G1 (25 osalejat) ja kontrollgruppi
G2 (24 osalejat). Osalejad ise seejuures oma gruppi ei teadnud. Uuringus
osalemise, toidupdevikute tditmise ja proovide kogumise kohta instrueeriti
osalejaid veebi kaudu uuringuperioodile eelnenud infopaeval.

Toitumisuuringus oli kolm perioodi (tabel 2): 6ppusele eelnev nédal
Kuperjanovi pataljonis (12.04.-18.04.2021), vdlioppus Tapa keskpoliigoonil
(26.04.-7.05.2021) ja d6ppusele jargnev nadal Kuperjanovi pataljonis (10.05.—
16.05.2021). Igale proovivotule eelneval kolmel-neljal péeval téitsid uuri-
tavad toidupdevikut. Kasutati suletud toidupieviku meetodit, mis néuab
koige vihem pingutust, et saada voimalikult tépseid tulemusi. Ajateenijatele
jagati paberkandjal eeltdidetud toidupaevikud, kus olid s66klas voi dppusel
vastavatel pdevadel pakutud toidud ja nende kogused, ning uuritavad pidid
kirjutama, kas ja kui palju nad tegelikult pakutavast dra s6id ning mida ja kui
palju tarbisid lisaks.

Kiisimustikus olid ka enesehinnangulised kiisimused uuritavate fiiiisilise
koormuse ja uneaja kohta. 22 juhuslikkuse alusel valitud uuritavat kand-
sid uuringuperioodil pulsikella Polar M200, mis salvestas andmed fiiiisilise
aktiivsuse ja uneaja kohta.

Uks voi kaks pideva enne uuringuperioodi 16ppu andsid uuritavad patal-
joni meditsiinikeskuses voi vilitingimustes vereproovi ja tdid sinna rooja-
proovi koos tdidetud kiisimustikuga. Esimesel proovivotul méddeti uuritavate
kehamassi ja pikkust ning kolmandal korral kehamassi, mille alusel arvutati
nende kehamassiindeksid.



KUPERJANGOVI PATALJONI AJATEENIJATE TOITUMINE JA SELLE M8JU 155

Tabel 2. Uuringuskeem

I 1I 111
12.-18. aprill 26. aprill - 7. mai 10.-14. mai
Testgrupp, G1 Sooklatoit Modifitseeritud Sooklatoit
ratsioonid 1, 2, 7
Kontrollgrupp, G2 Sooklatoit Modifitseeritud Séoklatoit
ratsioonid 3, 5, 8
Analutsid Toidupdevik, pikkus, Toidupéevik, Toidupéevik,
kehamass, vereproov, vereproov, kehamass, vereproov,
roojaproov roojaproov roojaproov

Koéik proovid arhiveeriti personaalse osalejakoodi alusel, mille iga osaleja
sai uuringu alguses. Projektis osalevate uuritavate andmeid t6odeldi ainult
kodeeritult, seega ei teadnud andmete analiiiisijad osalejate isikuandmeid ega
kontakti, ning isik, kes teadis uuritavatele vastavaid koode, ei ndinud isiku-
andmeid.

2.3. Muudatused kuivtoiduratsioonides

Test- ja kontrollgrupi ratsioonide pohiline erinevus seisnes makrotoitainete
ja kiudainete proportsioonis. Uuringusse valiti kaheksast kasutusel olevast
ratsioonist kuus, millest kolm olid madalaima ja kolm koérgeima kiudaine-
sisaldusega (tabel 3). Vilja jdeti kaks keskmise kiudainesisaldusega ratsiooni.
Kaigis ratsioonides asendati pohiroogade konservid kiilmkuivatatud toitu-
dega (Eesti paritolu). Testgrupi jaoks valitud ratsioonid R1, R2 ja R7 sisal-
dasid rohkem kiudaineid, st enam téisterarukkileiba, kuivatatud puu- ja
koogivilju. Kiipsised asendati Sokolaadi-marjabatooniga (antioksiidantide
ja kiudainete allikas, suurima marjasisaldusega saadaolevatest analoogidest,
Eesti toode) ning energiajoogid ja -batoonid hematogeeniga (heemse raua ja
C-vitamiini allikas, rauasisaldus 10 mg/100g). Testgrupi ratsioonide pohiroad
sisaldasid rohkem kodgivilju ja kartuleid vorreldes kontrollgrupi ratsiooni-
dega. Kontrollgrupi ratsioonides R3, R5 ja R8 oli vihem kiudaineid, kuna
need sisaldasid rohkem makaroni- véi riisiroogasid ja neis puudusid kuiva-
tatud puuviljad, leiva asemel olid soolased kreekerid (v.a ratsioonis R5) ning
energiarikka vahepalana kommid, kiipsised voi halvaa.
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Tabel 3. Uuringus kasutatud ratsioonide koostised ja toitevaartused. Asendustooted on
rasvases kaldkirjas

. Mass, Energia,| Mass, Energia,
Nimetus g keal | Nimetus g keal
Testgrupi ratsioonid Kontrollgrupi ratsioonid
Ratsioon 1 Ratsioon 3
Sokolaadimiisli 125 517 | Juustupasta singiga 142 600
Uhepajatoit veiseliha ja kartulitega 125 545 | Veiseliha pasta Bolognese 115 600
Kanakarri 115 600 | Tatraroog kalkuniga 110 600
Tiisterarukkileib 250 450 | Soolane kreeker, 2 tk (1 tk 25 g) 50 212
Hautatud veiseliha 160 283 | Hautatud kanaliha 160 222
Lahustuv kohv (kolm iihes) 15 66 | Portsjonisuhkur, 2 tk (1 tk 5 g) 10 40
Kakao 20 73 | Lahustuv kohv (kolm iihes) 15 66
Hematogeen C-vitamiiniga 40 136 | Energiajoogipulber, mustika 33 130
Tume Sokolaad maisihelveste ja 50  270,5 | PiimaSokolaad maisihelveste ja 50 266
guaraanaga guaraanaga
Marjabatoon, mustika 70 292 | Kiipsis 125 541
Rosinasegu 100 280 | Puuviljabatoon 50 180
Energia kokku, kcal 3518 | Mesi 10 33.4

Energia kokku, kcal 3496
Ratsioon 2 Ratsioon 5
Rénduri hommikus6ok 132 595 | Satay riis singiga 148 600
Veisepajaroog kartuliga 100 600 | Lohepasta 142 600
Kartuliroog hakklihaga 133 600 | Kana ja nuudlid 115 600
Tume téisterarukkileib 250 485 | Tiisterarukkileib 250 450
Sardiinid 6lis 125 315 | Tuunikalavoie 75 195
Portsjonisuhkur, 2 tk (1 tk 5 g) 10 40 | Portsjonisuhkur, 2 tk (1 tk 5 g) 10 40
Uhe tassi filtrikohv suhkruga 23 61 | Lahustuv kohv (kolm iihes) 15 66
Hematogeen C-vitamiiniga 50 180 | Multivitamiinijoogi kontsentraat 20 50
Kuivatatud johvikad 50 164 | Sokolaad 50 254
Maapihklibatoon 50 185 | Sokolaadimaitseline kreeker 50 222
Marjabatoon, mustsostra-kirsi 70 292 | Vanillimaitseline halvaa 100 478
Mesi 10 33,4 | Mesi 10 33,4
Energia kokku, kcal 3556 | Energia kokku, kcal 3594
Ratsioon 7 Ratsioon 8
Miisli puuviljadega 125 502 | Miisli marjadega 125 461
Veiseliha nuudlite ja seentega 125 539 | Itaaliapdrane pasta tomatikastmes 152 600
Kanakarri 115 600 | Riisiroog kanaga 145 599
Tiisterarukkileib 250 450 | Soolane kreeker 2 50 212
Tuunikalavéie 75 195 | Kanapasteet 131 341
Portsjonisuhkur, 2 tk (1 tk 5 g) 10 40 | Uhe tassi filtrikohv suhkruga 23 61
Lahustuv kohv (kolm {ihes) 15 66 | Kakao 20 73
Hematogeen C-vitamiiniga 50 180 | Energiajoogipulber, mustika 33 130
Piimasokolaad maisihelveste ja 50 266 | Pihkel $okolaadis 90 460
guaraanaga Energiabatoon, johvika 50 204
Marjabatoon, vaarika 70 292 | Halvaa kakaoga 100 510
Kolme puuvilja segu pihklitega 50 225 | Valgujoogi pulber 20 77
Energia kokku, kcal 3360 | Energia kokku, kcal 3735
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2.4. Analudtilised meetodid

Vereanaliiiisid tegi SA Tartu Ulikooli ithendlabor. Vereanaliiiisidest maérati
hemogramm koos viieosalise leukogrammiga, kreatiniin, ASAT, trigiitseriidid,
kolesterool, HDL- (high density lipoprotein) ja LDL-kolesterool (low density
lipoprotein), kreatiini kinaas, uurea ja poletikele viitav C-reaktiivne valk.
Roojaproovist madrati bakterite liigiline koostis 16S rDNA sekveneerimis-
meetodiga, analiiiisid tegi Toidu- ja Fermentatsioonitehnoloogia Arendus-
keskus. Bakterimustrite tuvastamiseks kasutati Illumina 16S ribosomaalse
RNA amplikonide jarjestamisel pohinevat sekveneerimismeetodit (plat-
vorm Illumina iSeq, 2 x 150 bp, 30-50 kb jarjestust proovi kohta). Jarjestuste
analiiiisil kasutati BionMeta algoritme ja vordlusandmebaasiks oli Silva v132
andmebaas®™.

2.5. Andmetdotlus

Toidupéevikute andmete pohjal leiti toitude ja toitainete keskmised kogused
iga uuringuperioodi kohta (enamasti nelja paeva keskmine). Esimesel sookla-
perioodil vaadeldi uuritavate toitumist ka kiudainete tarbimise seisukohast,
et vorrelda seda Eesti toitumissoovitustega (soovitustele vastav, viike voi
vdga vaike kiudainete tarbimine). Edasises toitumisuuringus analiiiisiti and-
meid uuringugruppides: G1 - testgrupp, G2 - kontrollgrupp. Iga grupi kohta
arvutati kvartiilide jaotused ning statistiliselt oluliste erinevuste leidmiseks
gruppide vahel arvutati p-véartus itheparameetrilise t-testiga. Tulemuste ana-
liiisil leiti korrelatsioonid vereniitajate (g/L voi mmol/L) ja soolebakterite
osakaalude vahel.

3. Tulemused ja arutelu
3.1. Sooklameniiii teoreetiline analiilis

Energiasisaldus erineva pdeva meniiiides jai vahemikku 3970-4550 kcal,
keskmiselt oli see 4160 kcal paevas, mis vastab 110% Kaitsevée talvisest ning
120% suvisest energianormist. Eesti toitumissoovituste jargi peaks 19-30-aas-
taste meeste energiavajadus olema 2800 kcal, suure fiiisilise koormuse

» Adamberg, K.; Jaagura, M.; Aaspéllu, A.; Nurk, E.; Adamberg, S. 2020.The composition
of faecal microbiota is related to the amount and variety of dietary fibres. — International Jour-
nal of Food Sciences and Nutrition, Vol. 71 (7), pp. 854-855. https://doi.org/10.1080/0963748
6.2020.1727864. [Adamberg et al. 2020]
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korral 3150 kcal pédevas. Erinevad sojalised organisatsioonid ja kirjandus-
allikad soovitavad tarvitada sdjavéelastel valdavalt umbes 3600 kcal ning
viga suure koormuse korral isegi kuni 4900 kcal pievas® " *. Seega voib
Oelda, et sooklameniiil energiasisaldus voiks olla umbes 500 kcal praegusest
madalam. Kaitsevdelaste toidunormide késkkirja jargi peaksid valgud andma
10-15%, rasvad 30-35% ning siisivesikud 55-60% energiast, Eesti riiklikes
toitumissoovitustes on need piirid veidi laiemad, vastavalt 10-20%, 25-35%
ja 50-60% energiast. Kui valkude osatdhtsus energiast vastas soovitusele, siis
rasvade osakaal (eriti kiillastunud rasvhapete) oli suurem ja siisivesikute osa-
kaal vaiksem kui soovitatud. Seega tuleks meniiiide energiasisaldust viahen-
dada eelkoige rasvade arvelt. Samas oli valkude sisaldus absoluutvairtuses
umbes 160 g pdeva kohta, mis teeb 80 kg inimese puhul 2 g kehamassi kilo-
grammi kohta, mis vastab maksimaalsele kogusele sdjavielises tegevuses™.

Kolesterooli pikemaajaline keskmine soovitatakse hoida alla 300 mg
pdevas’. Analiitisitud meniiiis oli see ligi kaks korda suurem. Kui meniiiis
vihendada koikide toitude pakkumist proportsionaalselt nii, et energia-
sisaldus oleks 3600 kcal, viheneks paevane kolesteroolisisaldus umbes
500 mg-ni, kuid oleks ikka rohkem kui pikaaegseks tarvitamiseks maksi-
maalselt soovitatud. Kiudaineid voiksid mehed saada koige vihem 35 g paeva
kohta®. Analiiiisitud meniiiis oli kiudainete sisaldus keskmiselt 41 g pideva
kohta, mis vastab soovitustele.

Naatriumi tarbimise lubatud tilempiir tavaolukorras on 2400 mg paevas,
kuid analiitisitud sooklameniiii naatriumisisaldus oli ligi 6300 mg péevas.
Higistamine suurendab naatriumivajadust, aga siiani ei ole piisavalt teadus-
uuringuid, mis madraksid dra taseme, millest alates muutub naatrium tervi-
sele ohtlikuks®. Fosforisisaldus oli Eesti soovituste piires®*. Vitamiin D
sisaldus meniiiis oli keskmiselt 5,8 pg paevas, mis on vaid 58% soovitusest.
Vitamiin D parimateks allikateks on kala, kuid isegi siis, kui seda vitamiini

% NATO 2019.

77 Sotelo-Diaz 2019.
* Vyas 2020.

* Pitsi 2017.

% Sotelo-Diaz 2019.
31 Pitsi 2017.

2 Ibid.

3 Turck, D. et al. 2019. Dietary reference values for sodium. - EFSA Journal, Vol. 17 (9),
p. 5778. https://doi.org/10.2903/j.efsa.2019.5778.

** Pitsi 2017.


https://doi.org/10.2903/j.efsa.2019.5778

KUPERJANOVI PATALJONI AJATEENIJATE TOITUMINE JA SELLE MOJU 159

saadakse toidust piisavalt, soovitatakse seda vétta juurde toidulisandina™.
Seega kinnitavad ka meie analiiiisid varasemate uuringute tulemust vita-
miini D véimalikust defitsiidist. Koikide teiste vitamiinide ja mineraalainete
sisaldus meniiiis iiletas Eesti riiklikes soovitustes™ esitatud miinimumvaartusi.

Kuigi toidugruppide tasemel sisaldas meniiii leiva-saia ja putrude-maka-
ronide alagrupis olevaid toite keskmiselt vastavalt soovitustele, oli kokku-
vottes teraviljatoodete portsjoneid liiga palju. Samas oli tdisteratoodete
(rukki-, kaera-, odratoidud, rukkileib, miisli) osakaal vaga vaike. Tervislikus
meniiiis peaks tdisteratoodete osakaal tiletama rafineeritud teraviljade (sai,
valged makaronid, riis jmt) hulka.

Kui puuviljaportsjonite arv vastas enam-vahem soovituslikule, siis koogi-
vilju peaks meniiiis olema oluliselt rohkem. See tdstaks meniiiis siisivesikute,
eriti kiudainete sisaldust.

Liha ja lihatoodete, aga ka piimatoodete portsjonite hulk oli umbes kaks
korda soovituslikust suurem. Nende vahendamisel vaheneks rasvade, seal-
hulgas kiillastunud rasvhapete ja kolesterooli sisaldus. Kala oli s6oklameniiiis
vahe (analiiiisitud perioodil pakuti s66kla andmetel kala vaid iihel korral).

Lisatavate toidurasvade gruppi kuuluvaid péhkleid-seemneid voiks
mentiiis olla enam, majoneesi kogus voiks aga olla tagasihoidlikum. Suhkru
ja magusate ning soolaste ndkside portsjonite arv iiletas ligi kolm korda
maksimaalse soovitusliku.

3.2. Kuivtoidupakkide koostise ja toitevaartuse analiiiis

Kuivtoidupakkide analiiiis niitas, et kasutusel olevate ratsioonide energia-
sisaldus (3496-3735 kcal) vastas soovituslikule 3600 kcal-le, kuid toitaine-
sisaldus ei vastanud koikide niitajate poolest Eestis 2015. aastal kehtestatud
19-30-aastaste meeste vanusegrupi toitumissoovitustele. Pohilised kuivtoidu-
ratiooni puudused olid jargmised. Vitamiin D sisaldus kattis vaid 11-21%
soovitusest (v.a ratsioonid R2 ja R7, milles oli kalakonserv), vitamiin C sisal-
dus vaid 13-45% soovitusest (v.a R5, milles oli multivitamiinisegu), heemse
raua (loomse paritoluga raud) osakaal kogu rauast jai alla 20%. Ratsioonides
R3 ja R8 oli vitamiinide B;, B,, B¢ ning folaatide sisaldus vaid 50-60% soovi-
tusest, ratsioonides R3 ja R8 oli kaltsiumi hulk vaid 50-60% soovitusest,
kiillastunud rasvhapete osakaal oli iile 15% energiast ehk 150% maksimaal-
sest soovitusest, soolasisaldus oli korge (15-18 g péevas). Kui arvestada, et

* Rips et al. 2020.
* Pitsi 2017.
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oppustel on erinevad ratsioonid, peab tarbitavate keskmine (mitte iga tiksiku)
toitainesisaldus vastama soovitustele.

Ule 20 aasta tagasi USA-s tehtud uuringus leiti, et 30-pievase kuivtoidu-
ratsioonide tarbimise jarel jai soduritel puudu kuuest mikrotoitainest: vita-
miinist By,, folaatidest, kaltsiumist, rauast, magneesiumist ja tsingist”.

3.3. Esimese sddklaperioodi toitumisandmed

Esimese sooklaperioodi toitumise kohta tehti pohjalikum analiiiis, mis andis
tilevaate ajateenijate pohitoitumisest. Kuigi ajateenijad soid iithes ja samas
so0klas, nditasid nende toidupéevikute andmed, et toiduvalikud ja s66mis-
harjumused olid véga erinevad. Voimalusel eelistas osa ajateenijaid sooklas
pakutavale voi 6ppustel saadud kuivtoidule ise ostetud pitsat, hamburgereid
ja friikartuleid, aga ka maiustusi ja magusaid jooke. Joonisel 1 on selgelt
néha, et valgest jahust toodete (peamiselt makaronid ja saiad), liha ja maius-
tuste tarbimine iiletas markimisvaarselt toidusoovituste koguseid. Viga vihe
s60di kaunvilju, tdisteravilju, kala ja varskeid koogivilju. S6oklas pakutavast
oleks saanud neid tooteid rohkem valida, kui seda tehti, mis viitab enamiku
ajateenijate kehvadele s6omisharjumustele. Toitainetest tiletasid soovitatud
piiri maiustustest parinevad suhkrud (keskmiselt 1,9 korda) ja kiillastunud
rasvhapped (1,8 korda), kuid alla soovitatud miinimumi saadi kiudaineid,
vitamiine D ja B, ning folaate (keskmiselt 64%, 44%, 57% ja 51% soovitusest).

Esimese sooklaperioodi toidupédevikute pohjal arvutatud kiudainete
tarbimise alusel vaatlesime uuritavaid nelja kvartiilina. 25% uuritavaid said
toiduga kiudaineid 9,5-13 g 1000 kcal kohta pdevas, keskmine grupp (50%)
7-9,5 g 1000 kcal kohta ja viga vdike oli kiudainete kogus (védhem kui 7 g
1000 kcal kohta) 25% uuritavatel. Soovitatav kogus on vahemalt 13 g kiud-
aineid 1000 kcal kohta pievas™, mis téhendab, et ainult iiks uuritav sai toidust
piisaval hulgal kiudaineid (joonis 1, mediaan oli 7,7; minimaalne 5,9 ja maksi-
maalne 13,6 g 1000 kcal kohta).

Koigi mainitud gruppide esindajate saadud energiahulk oli oluliselt vaik-
sem (mediaan 2600 kcal/p) kui Kaitsevde normides suure fiitisilise koormuse
korral soovitatud 3600 kcal paevas. Arvestades suhteliselt madalat lifkumis-
aktiivsust, vastab see kogus eakohasele vajadusele.

*” Thomas, C. D. et al. 1995. Nutrient intakes and nutrition status of soldiers consuming the
meal, ready-to-eat (MRE XII) during a 30-day field training exercise (T95-6). Natick, MA: US
Army Research Institute of Medicine.

* Pitsi 2017.
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Joonis 1. Suhteline toitainete (A] ja toiduainete [B] tarbimine esimesel uuringuperioodil
vAeosa stoklas virrelduna Eesti toitumis- ja toidusoovituste® kogustega (keskmine =
standardhalve]. A - suhkrute, valkude, rasvade, sUsivesikute osakaal koguenergiast [%TE),
Na ja P korral on 100% suurim lubatud piir, Ulejadnud ainetel vahim soovituslik kogus.
Suhkrute all mdeldakse maiustustest saadud suhkruid, mitte puuviljadest, kdogiviljadest
parit suhkruid ega piimasuhkrut. B - toiduainete tarhimine v@rreldes toidusoovituste
naidismentlga™. Maiustuste hulka on arvestatud kommid, magusad kiipsised ja batoonid,
koogid, moosid, halvaa, Sokolaad jm.

Kartul 4
Liha 4
Linnuliha 4
Marjad
Juurviljad 4

Kaunviljad 4
Tsitrused
Banaan

Valgud..TE 4

Maiustused

Nisu..valge.
Taisteranisu 4

Suhkrud...g J
Kiudained..g 4
Rasvad..TE
Susivesikud..TE 4

Toiduained, mis kiudainegruppide vahel statistiliselt oluliselt erinesid, olid
piima-, lihatooted, kartulid, rukist sisaldavad tooted, tatar, dunad, pirnid
ja tsitruselised. Koige suurema osa toidust moodustasid piima- ja liha-
tooted, vastavalt 300-500 g ja 150-250 g pdevas. Kartulit, mis on eestlaste
harjumuspdrane poéhitoit, s66di 100-200 g paevas. Teraviljatoodetest olid
esikohal makaroni- ja saiatooted, mida s66di 80-150 g péevas, kuid leiva- jm
rukkitoodete tarbimine oli vaid 30-70 g pédevas. Kdige enam s66di valgest
nisujahust tooteid (joonised 1 ja 2). Nende tarbimine ei erinenud kiudaine-
gruppide vahel. Puuviljadest s66di 6unu ja tsitruselisi (apelsinid, manda-
riinid) keskmiselt kuni 200 g pédevas. Selgelt on nédha, et 6unad, rukki-
tooted (leib) ja tatar moodustavad valdava osa suurema kiudainesisaldusega
toodete tarbijarithmas, kus piima- ja lihakogused on vdiksemad. Nendes

¥ Pitsi 2017.
40 Ibid., tabel 5.6.
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toidukomponentides leiti ka statistiline erinevus (p < 0,05) vdga madala ja
normaalse kiudainehulga saajate vahel (Q1 ja Q4). Erinevate koogiviljade
(juurviljad, kapsad, laugud, kurgid ja tomatid) kogutarbimine jéi iildiselt alla
100 g paevas, mis on vihem kui Eesti soovituste*’ miinimum 400 g 2600 kcal
korral. Marju oli so6klameniiiis vahe. Uuringuperioodil oli so6klas vaga vahe
kaunviljatoite. Kaunviljad (herned, oad, ladtsed) sisaldavad tarklist, kiud-
aineid, mineraalaineid ja valke. Seega ei kinnita toidupdevikute info, et aja-
teenijad saavad oma toiduvalikute puhul piisavalt tdisteravilju ja koogivilju,
kuigi sooklameniiii seda voimaldanuks.

Kartul Liha Valge nisujahu Piim
250 | 1 50 i
600 1
2004
100 1
150 1 4004
100 A
501 200
50
g o 0+ 0+
] .
@ Rukis Tatar Tsitrused Ounad ja pirnid
£ 4501 200
<)
15
] 150
100 | 200
10 7 1 00 -
] 100 1
i ﬁi sﬁ ﬁﬁ g
0 A T T T 0 L T T T 0 A T T T 0 L T T T
& & & 5 & & 5 & & &5 & &
g (¢} g (s}

Joonis 2. Sddkla- ehk tavatoidu tarbimine uuringu esimesel perioodil. Andmed on esi-
tatud tarbitud kiudainete hulga p&hjal kvartiilidena (Q]. Q1 (25% uuritavatest] vastab vaga
madalale kiudainetarbimisele, Q2 ja Q3 [50%] madalale kiudainetarhimisele ja Q4 (25%)
soovitusele |ahedasele kiudainetarhimisele. Joonisel on esitatud toiduained, mille puhul
rthmade Q1 ja Q4 vahel leiti statistilised erinevused (p < 0,05], v.a valge nisujahu tooted.

Toiduga saadavate elusbakterite allikatest voib esile tuua andmed keefiri,
jogurti, hapukoore ja hapupiima tarbimise kohta. Piimhappebaktereid sisal-
davad ka juustud ja toores hapukapsas, mille kohta andmeid esitatud ei ole.
Tulemused niitasid, et vaid {iks ajateenija tarbis iile 200 g hapupiimatooteid
péevas, kolm ajateenijat rohkem kui 100 g paevas ja ligi pooled ehk 45% vihe-
malt 50 g hapupiimatooteid péevas.

1 Pitsi 2017.



KUPERJANOVI PATALJONI AJATEENIJATE TOITUMINE JA SELLE M8JU 163

Valgud, g Rasvad, g Susivesikud, g Kiudained, g
60
10.0
7.5+
5 5.0
£
> 2.5+
=]
S 0.04
g Raud, mg Vitamiin C, mg Folaadid, yg
>
o
1S
o
=1

5 8 & 5 8 &
g (@]

Joonis 3. Kiudainete tarbimise alusel loodud gruppide Q1 ja Q4 vahel statistiliselt oluliselt
(p < 0,05] erinenud toitainete hulk toidupaevikute andmete péhjal

Toitainete analiiiis toidupdevikute alusel néitas, et suurem valkude ja rasvade
tarbimine korreleerus vdiksema kiudainete tarbimisega (joonis 3). Rasvu
tarbiti soovitatust rohkem koéikides kiudainete kvartiilides, eriti vahima kiud-
ainete tarbimise puhul. Nutridata analiiiisid kinnitasid, et kiudainete vihe-
susega kaasnes monede vitamiinide ja mineraalainete (nt magneesium, raud)
puudujdik, seega sisaldab kiudainerikas toit olulisel méaéral mikrotoitaineid.
Koigi joonisel esitatud toitainete puhul esines statistiline erinevus uuritavate
esimese ja neljanda kvartiili vahel.

Sooklaperioodi analiiiis iseloomustab ajateenijate iildisi toitumis-
harjumusi, kuid ei olnud aluseks kuivtoiduratsioonide gruppideks jaotamisel
validppuse perioodil.

3.4. Tervisenaitajad esimese sddklaperioodi analiiiisi pdhjal

Vere kolesteroolinditajad olid kooskodlas uuringus osalejate toitumis-
andmetega. Ajateenijatel, kelle toit sisaldas palju rasvu ja vihe kiudaineid, olid
ildkolesterooli ja LDL-kolesterooli ndidud oluliselt korgemad (p = 0,045) kui
neil, kelle toit sisaldas soovitusliku koguse kiudaineid pdevas. Samas, normist
korgem iildkolesterool tuvastati vaid viiel uuritaval (10% koigist uuritavatest),
kellest iihegi toit ei sisaldanud soovitusele vastavat hulka kiudaineid. Need
andmed kinnitavad seda, et kiudained osalevad vere kolesteroolisisalduse
normaliseerimises.
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Esimesel sooklaperioodil analiiisitud soolemikrobioomi tulemused
(n = 44) néitasid, et kiudainevaese ja rasvarikka toitumise korral oli poletikega
seostatud bakterite (Desulfovibrio, moned Bacteroidese liigid) arv suurem
ning kiudaineid lagundavaid (nt Prevotella) ja orgaanilisi happeid tootvate
(nt Anaerostipes) bakterite hulk viljaheites vaiksem (joonis 4). Sarnaseid tule-
musi on saadud teistes uuringutes, kuid néidati katseliselt esimest korda Eesti
20-aastaste ajateenijate puhul. Kiudainevaese toidu korral voivad Bacteroidese
perekonnast olla esindatud poletikega seostatud liigid. Samasuguseid seoseid
nihti ka varasemas toitumisuuringus®.
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Catenibacterium
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Joonis 4. Esimese baastaseme roojaproovide mikrohioota keskmised koostised kiudainete
alusel: vaga madala (Q1, n = 11], madala [Q2 ja Q3, n = 22] ja soovitusele peaaegu vastava
(Q4, n = 11) kiudainete tarhimise korral. Esitatud on 25 suurima osakaaluga bakteri and-
med perekonna tasemel.

* Adamberg 2020.
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3.5. Toitumisuuring

Uuringus osalenud ajateenijate vanus oli vahemikus 19-20 aastat. 49-st uurin-
gut alustanud ajateenijast andsid esimese so6klaperioodi 16pul vereproovi 48
ja roojaproovi 44 uuritavat. Uuringu 1dpetas 28 osalejat (17 test- ja 11 kontroll-
grupis). Ajateenijaid, kes tditsid koiki uuringureegleid (andsid kéik proovid,
taitsid toidupdevikuid ja s6id peamiselt ettendhtud toitu), oli 12 (7 test- ja
5 kontrollgrupis). Valdav osa uuritavatest sai valioppuse ajal minna poodi ja
soi olulisel médral ka muid toiduained, mis vois mojutada uuringu tulemusi.

3.5.1. Toitained

Vorreldes esimese sooklatoidu perioodiga muutus vilioppuse jooksul olu-
liselt uuritavate toitumismuster: rohkem saadi siisivesikuid ja kiudaineid (eriti
testgrupis), kuid valkude tarbimine vihenes (joonis 5). Oppusel oli lisatud
suhkrukogus oluliselt suurem testgrupis osalejatel, kuna toidupakid sisal-
dasid korge suhkrusisaldusega marjabatoone ja hematogeeni. Kontrollgrupis
olid muutused viiksemad. Oppusel s66dud toidu keskmine energiasisaldus
sooklatoiduga vorreldes oli monevorra suurem. Sooklas sai iga ajateenija oma
meniiii ise koostada, oppusel olid koigil sama grupi osalejatel thesugused
toidupakid. Tuleb arvestada, et vélioppusel said ajateenijad enne proovide vot-
mist linnaloa ja seega s66di ka lisatoitu, mida on arvestatud andmeanaliiiisis.

Toitainetest saadi magneesiumi kuivtoidupakkidest rohkem kui s6okla-
toidust, sealjuures testgrupis oli erinevus oluline. Suurem magneesiumi hulk
on raske fiiisilise koormuse puhul ka soovitatav, sest koos higistamisega eel-
datakse mineraalainete suuremat kadu®. Magneesium on oluline vedeliku
kaotuse puhul, et viltida krampide teket*. Toiduga saadud kaltsiumi hulk
viahenes oppuse jooksul oluliselt nii test-, aga eriti kontrollgrupis, mida voib
osaliselt pohjendada piimatoodete vihesusega kuivtoidupakkides (nt miis-
liga piimapulber). Rauda saadi test- ja ka kontrollgrupis oluliselt rohkem
kuivtoidupakkidest kui so6klatoidust, kuna testgrupi pakkides oli iga paev
hematogeen ning osa kontrollgrupi kuivtoite (nt Briti paritolu teraviljatooted)

* Tang, Y.-M.; Wang, D.-G., Li, J.; Li, X.-H.; Wang, Q;; Liu, N.; Liu, W.-T.; Li, Y.-X. 2016.
Relationships between micronutrient losses in sweat and blood pressure among heat-exposed
steelworkers. — Industrial Health, Vol. 54 (3), pp. 215-223. https://doi.org/10.2486/ind-
health.2014-0225.

“ Garrison, S. R.; Allan, G. M.; Sekhon, R. K.; Musini, V. M.; Khan, K. M. 2012. Magnesium
for skeletal muscle cramps. — Cochrane Database of Systematic Reviews, Vol. 9, CD009402.
https://doi.org/10.1002/14651858.CD009402.pub2.


https://doi.org/10.2486/indhealth.2014-0225
https://doi.org/10.2486/indhealth.2014-0225
https://doi.org/10.1002/14651858.CD009402.pub2
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oli rikastatud raua ja vitamiinidega. Hematogeeniga lisatud raua hulk oli 4 mg
péevas, rikastatud toitudega tuli juurde kuni 5 mg. Arvestada tuleb ka sellega,
et liks raua pohiallikas testgrupis oli tédisteraleib (250 g leiba annab 9 mg
rauda), kuid teraviljades olevast rauast omastab organism alla kahe protsendi,
samal ajal heemsest rauast kordades rohkem™®. Suurem saadud vitamiinide
hulk 6ppusel on ménel juhul tingitud multivitamiini kontsentraadist rat-
sioonis 5. Oluline on, et vélidppuse perioodil, s6ltumata rikastatud toitudest,
vahenes enamiku B-grupi vitamiinide (sh B, ja Bs) kogus molemas rithmas
oluliselt, mida vé6ib pohjendada tiisteraviljatoodete vihenemisega juhul, kui
rukkileiba ei s66dud, samuti vdiksema liha- ja piimatoodete ning kdogiviljade
hulgaga meniiiis. Vitamiini C puudus on seotud vérskete puu- ja koogiviljade
ning marjade vihesusega kuivtoidus. Soovitustest vdiksemat mikrotoitainete
hulka saaks kompenseerida erinevate toidulisandite voi rikastatud toitudega.
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Joonis 5. Makrotoitainete muutus uuritavate toidus test- ja kontrollgrupi pdhjal (vastavalt
G1 ja G2)]. Graafikul on esitatud kolme perioodi keskmised tulemused kahe uuringugrupi
osalejate keskmistena. P1, P2 ja P3 on vastavalt esimene sé0klaperiood, valiGppuse periood
ja Oppusele jargnenud periood. TE (%] paevas tegelikult tarbitud toitaine osakaal energiast.

* Beck, K. 2016. Anemia: Prevention and Dietary Strategies. — Caballero, B.; Finglas P. M.;
Toldr4, F. (eds.). Encyclopedia of Food and Health. Oxford: Academic Press, pp. 164-168.
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3.5.2. Toidud

Kuivtoidupakkide pearoogade seas olid peamised valge riis ja makaronid,
mis moodustasid toidukogustest 40-70%. Testgrupi jaoks valiti uuringusse
ilma riisi ja makaronitoodeteta toidupakid, kuid kahjuks ostsid uuritavad ise
juurde pitsat ja hamburgereid, mistottu valge nisujahu hulk ei olnud oluliselt
vdaiksem. Kontrollgrupi meniiiis oli {iks ajateenijate poolt korgelt hinnatud
tatraroog, mis suurendas oluliselt tatra tarbimist. Uldiselt s66di vihe leiba ja
enamasti jai rukkitoodete hulk iile kahe korra vdiksemaks nisutoodete hul-
gast. Rukki hulk oli testgrupis oluliselt suurem neil, kes soid éra téisteraleiva
(ligi 40%). Kaera oli ainult hommikumiislides, mis sisaldavad téisteravilja-
helbeid, kuid voiks olla oluliselt rohkem.

Oppuse perioodil liha kogus vihenes, mis on seotud viiksema liha-
kogusega kuivtoitudes (10-20%). Seetdttu oli vélioppuse perioodil hemato-
geeni lisamine kuivpakki pohjendatud. Kala oli pearoogades kiill vihe (vaid
tithes toidus), aga molema grupi ratsioonides oli tuunikalapasteet, lisaks test-
grupil ka sardiinid 6lis, mis oli nende ratsioonide iiks olulisemaid plusse.
Pasteeti s60di meelsamini kui sardiine.

Virskeid puuvilju ja marju kuivratsioonid ei sisaldanud. Ratsioonis 2 olid
kuivatatud johvikad (50 g), mis teeb keskmiseks tarbimiseks ca 17 g paeva
kohta juhul, kui kéik dra s66di. Puuviljadest olid iihes ratsioonis vaid rosi-
nad. 24% uuritavatest tarbis pdevas vihemalt 200 ml energiajooke, mis voeti
oppusele kaasa voi osteti lisaks. Samuti s66di palju maiustusi (ca 100 g pée-
vas). Maiustuste (halvaa, $okolaad, kommid, kiipsised jmt) hulka ei arvestatud
hommikumiislisid ning ratsioonidesse spetsiaalselt lisatud marjabatoone ega
hematogeeni, mis olid kiill suhkrurikkad, aga sisaldasid markimisvéarses
koguses ka olulisi toitaineid. Oppusel oli maiustuste kogus oluliselt suurem
kontrollgrupis, kelle ratsioonides olid magusad kiipsised, batoonid, kommid
jt maiustused.

Postiivne on, et miislit s6id koik ajateenijad. Samuti s66di testgrupis dra
hematogeen ja marjabatoonid. Hematogeen $okolaadis vitamiin C lisandiga
on hea heemse raua allikas ja annab ka energiat. Uuring nditas samuti selle
moju vere hemoglobiini tasemele neil, kellel hemoglobiini hulk veres oli eel-
nevalt madal, alla 140 g/L.

3.5.3. Tervisenaitajad

Antropomeetriliste niitajate poolest olid mélema uuringugrupi ajateenijad
sarnased: G1 keskmine kehamassiindeks oli 24,4 + 3,1 kg/mz, G2 keskmine
kehamassiindeks 23,9 + 1,8 kg/m*. Mdlemas grupis tuvastati dppuse jooksul
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vere hemoglobiinitaseme tous enamikul osalejatel: G1-grupis keskmiselt 8 g/L
ja G2-grupis 5g/L vorra (vastavalt 70 ja 67%, joonis 6). Testgrupis voib selle
pohjuseks olla hematogeeni sisaldava toidulisandi tarbimine. Kontrollgrupis
on hemoglobiinitaseme tous seotud ilmselt sellega, et osas kuivtoitudes olid
makaroniroad rikastatud raua ja monede B-grupi vitamiinidega. Molemas
grupis tdheldati LDL-kolesterooli hulga vihenemist valioppuse jooksul, mis
oli proportsionaalne liha- ja piimatoodete ning rasvade viiksema hulgaga
toidus. LDL-kolesterooli vihenemine oli oluline (itheparameetrilise paari
t-testi p-vadrtus oli molemas grupis vdiksem kui 0,003), aga kliinilist olu-
lisust ei saa selle uuringuga ndidata. Uurea hulk veres vihenes dppuse perioo-
dil (kuivtoitu siities) oluliselt, mida voib seletada viiksema tarbitud valkude
kogusega. Uurea on seotud valkude lagunemisel tekkivate ihenditega. Teiste
analiitisitud vereniitajate suhtes muutusi ei tdheldatud.

USA-s tehtud uuringus nahti kuivtoiduratsioonide tarbimise perioodil 21
péeva jooksul piimhappebakterite (laktobatsillid, laktokokid, leukonostokid)
osakaalu vahenemist roojaproovides, mida seostati viga madala kuni puu-
duva jogurti ja juustu hulgaga ratsiooni toitudest. Samal ajal kahe perekonna
(Veillonella ja Clostridium) osakaal suurenes*. Meie andmed nende bakterite
seas olulisi muutusi ei tdheldanud, kuna katseperiood oli lithem ja need ei
olnud meie analiiiiside jargi 25 levinuma bakteriperekonna hulgas.

2015.-2017. aastal uuriti kuivtoidu méju USA sddurite vaimsele ja fiiiisi-
lisele toimetulekule, roojamikrobiootale ja vereniitajatele 21 paeva jooksul
vorreldes tavatoidul olevate sdduritega®” **. Tulemused kinnitasid, et kuiv-
toiduratsioonid sisaldavad piisavalt mikrotoitaineid (rohkem kui tava-
toit), kuid monevorra vaiksem oli valgusisaldus. Negatiivset moju siidame-
veresoonkonna niitajatele ega sooletervisele, vaimsele ja fiiiisilisele tervisele
ei tdheldatud.

* Karl, J. P.; Armstrong, N. J.; McClung, H. L., Player, R. A; Rood, J. C. 2019. A diet of
U.S. military food rations alters gut microbiota composition and does not increase intestinal
permeability. - Journal of Nutritional Biochemistry, Vol. 72, 108217. https://doi.org/10.1016/j.
jnutbio.2019.108217. [Karl 2019]

¥ Karl 2019.

* McClung, H. L.; Armstrong, N. J.; Hennigar, S. R.; Staab, J. S.; Montain, S. J.; Karl, J. P.
2020. Randomized Trial Comparing Consumption of Military Rations to Usual Intake for
21 Consecutive Days: Nutrient Adequacy and Indicators of Health Status. — Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics, Vol. 120 (11), pp. 1791-1804. https://doi.org/10.1016/].
jand.2020.06.018.


https://doi.org/10.1016/j.jnutbio.2019.108217
https://doi.org/10.1016/j.jnutbio.2019.108217
https://doi.org/10.1016/j.jand.2020.06.018
https://doi.org/10.1016/j.jand.2020.06.018
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Joonis 6. Toitumisega seotud verenaitajate (hemoglohiin, uurea, LDL-kolesterool] muu-
tused toitumisuuringu kalmes analtusipunktis: baastase vaeosa sodklataoidu korral, vali-
8ppuse 16pul parast kuivtoiduratsioonide s6émist ja parast (ihte nadalat vaeosa sodkla-
toitu. Ulemises reas on esitatud testgrupi, alumises kontrollgrupi naitajate muutused
uuritavate kaupa. Naidatud on ainult nende uuritavate andmed, kes andsid kdigis kolmes
anallusipunktis kdik proovid.

3.5.4. Flusiline aktiivsus, stress ja uneaeg

Kiisitluse andmetel tdheldati testgrupis olulist uneaja vihenemist vili-
oppuse perioodil ja selle taastumist dppusele jargneval nddalal, kusjuures
stressitase muutus vastupidi. Fiiisilise koormuse kohta kogutud andmed on
molemas grupis ja periooditi vdaga varieeruvad (1-10 t pdevas). Kontroll-
grupis statistilisi erinevusi uuringuperioodide vahel ei tdheldatud. Eeldati,
et valioppus on fiiiisiliselt aktiivsem kui sellele eelnenud periood pataljonis,
kuid kiisimustike andmed seda ei kinnitanud. Pulsikellade Polar M200
mootmistulemustel varieerus ajateenijate aktiivne aeg oluliselt ja oli kesk-
miselt 7-9 tundi. Oppusel labitud distantsid erinesid samuti. Seitse pulsikella
kandnud uuritavat ldbisid keskmiselt 15-20 km, 10 uuritavat 10-15 km ja
viis uuritavat alla 10 km pdevas. Samas oli keskmine 6ppuse jooksul kulu-
tatud paevane energia hulk vordlemisi sarnane. Uuritavate keskmine uneaeg
oli pulsikellade andmeil vahemikuks 5,4 kuni 8,6 tundi. Kuna pulsikellade
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andmeid ei ole koigi uuritavate kohta, siis ei ole voimalik leida pulsikelladega
moddetud tulemuste korrelatsioone enesehinnanguliste andmetega, mis saadi
kiisimustike vastustest.

3.6. Uuringus osalenud ajateenijate hinnangud
kuivratsioonide toitudele

Pohiroogadest said parimaid hinnanguid koéiki ratsioone arvestades linnuliha-
ja pasta- voi riisiroad, eriti pasta Bolognese ja tatraroog kalkuniga. Enamikule
uuritavatest meeldis ka itaaliaparane pasta tomatikastmes, randuri kartuli-
roog hakkliha ja koogiviljadega, veisepajaroog kartulitega. Vihem positiivset
tagasisidet said veiseliharoad ja kartuleid sisaldavad toidud.

Hommikusookidest ja vahepaladest said korgemaid hinnanguid $okolaadi-
miisli, rinduri hommikus6dk, juustupasta singiga, Satay riis singiga, juustu-
pasta singiga, hematogeen, Sokolaadi-marjabatoonid, tume Sokolaad maisi-
helvestega, miislibatoonid, tuunikalapasteet, tuunikala voileivakate, kolme
puuvilja segu pahklitega, halvaa ja magusad kiipsised. Jookidest eelistati
multivitamiinijoogi pulbrit energiajoogile ning selgelt negatiivseid hinnan-
guid sai valgupulbrist valmistatav jook. Koige enam ja peamiselt negatiivseid
kommentaare anti tdisterarukkileivale, kuigi 1/5 uuritavatest hindas leiba
s60davaks voi isegi heaks. Leiva kogus (250 g) oli hommikus6ogiks liiga suur.

Arvamused nditasid, et koik ratsioonides tehtud asendused olid 6igustatud
ja said head tagasisidet ka uuritavatelt.

Toorithma eksperdihinnangud iihtisid iildjuhul ajateenijate omadega.
Toidu sensoorsed omadused soltuvad tootjast, tehnoloogiast ja konkreetsest
partiist ning voivad oluliselt varieeruda. Hinnanguid degusteeritud toitudele
ei saa iildistada koigile sama nimega toitudele. Selgelt olid ndha kuivatatud
(luofiliseeritud) toitude eelised konservtoitude ees, mis voimaldas rohkem
erinevaid maitseid, vdiksemat to6tlusastet, seega suuremat toitevaartust, liht-
samat kasutust (voimalik soojendada veega samas pakendis) ja vdiksemat
massi.

Miislid (peamiselt vélismaised) olid iildiselt head, mdnes oli tunda paksen-
dajaid, kunstlikku korvalmaitset, oksiiddeerunund maitset voi vesisust. Eri-
nevad miislid (marja-, puuvilja-, Sokolaadi-, krobemiislid) ning puuviljade ja
péhklitega pudrud on hommikus66giks parim valik. Mélemad konservleivad
(taisterarukkileib ja tume tdisterarukkileib) olid iildiselt head, véhemagusad
juuretisega tehtud leivad, tunda oli pisut méru, rostitud linnase maitset. Saksa
paritolu kaht sorti leib (magusam ehk pumpernickel ja vihemagus hapu-
leib) oli pressitud teradest. Sdilivuse tagamiseks olid leivad autoklaavitud
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ja erinesid vérskest leivast, samas ei olnud need kovad ega halva maitsega,
pigem harjumatud. Toitainelise koostise poolest on need leivad head. Kui neid
ei s60da, siis tuleb aga leida alternatiivlahendus, néiteks kuivad nakileivad.
Leivakatteks moeldud lihakonservidest olid hautatud veise- ja sealiha tildiselt
rasvased ja kiilmalt pigem ebameeldivad. Ratsioonides kasutatavatest pea-
roogadest hinnati nii traditsioonilisi konservtoite, mis eeldavad enne s66mist
katelokis kuumutamist, kui ka kiillmkuivatatud toite, mis tuleb enne s06mist
segada kuuma veega ja lasta valmida (hiidreeruda). Veiselihaga tooted sisal-
davad veiserasva, mis vajab sulamiseks korgemat temperatuuri ning voib
anda radsumisel korvalmaitset ja 16hna, searasv on selles suhtes parem.
Kalatoitudest degusteeriti lohepastat, mis oli maitsev, kuid suhteliselt tagasi-
hoidliku kalakogusega. Kdige maitsvamateks hinnati kanakarrit ja tatrarooga
kalkuniga. Kodusematest toitudest said parimaid hinnanguid tihepajatoit ja
guljass. Pastatooted voiksid olla tdisterajahust (nt pasta Bolognese, pajaroog
nuudlitega).

4. Soovitused
4.1. Séoklameniiii

Arvestades sooklameniiii teoreetilist analiiiisi, soovitame suurendada rukki-,
taisteranisu-, kaera- ja odratoodete hulka rafineeritud jahutoodete (saiad,
kiipsised, koogid, pirukad) arvelt. Soovitame meniiiisse lisada rohkem kaun-
viljatoite (herne- ja oasupid, aga ka salatid ning aedoad, ldétsed, kikerherned),
kas praelisandiks vo6i eraldi toiduna. Kaunviljad on véartuslikud tarklise,
kiud-, mineraalainete ja valkude allikad.

Liha- ja kalatoitude proportsioonid vajavad korrigeerimist. Lihatoite oli
sooklamentiiis vaga palju, aga kalavalik on suhteliselt kesine. Kalad on kérge
biovadrtusega loomset pdritolu valkude, pika ahelaga ja oomega-3-rasvhapete
allikaks®. Kalast saab teha viiga maitsvaid toite, niiteks supid, vormiroad,
praed, kastmed, marineeritud road jne. Vadrtuslikumad, suurema vitamiin D
sisaldusega on just tumedad kalad (skumbria, sardiin, heeringas, kilu, rdim,
ka l6he). Heeringat saab kasutada voileibadel, kastmetes, salatites jm.

Soovitame sooklatoitudes (nt magustoitudes) kasutada rohkem kohalikke
marju ja puuvilju (hooajaliselt dunu) nii toorelt kui ka kiipsetatuna.

* NutriData.
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4.2. Kuivtoiduratsioonid

Hommikus66giks sobivad hasti pudrud ja erinevad miislid (puuvilja-, $oko-
laadi-, marja-, krobemiisli), mis sisaldavad tiisteraviljahelbeid ja piima ning
annavad koos leibadega energiat pdeva esimeseks pooleks. Kuna aedviljadega
varustatus on madal, tuleks pohiroogadesse lisada rohkem aedvilju, sh juur- ja
kaunvilju (thepajatoidud), pakkuda toitainerikkaid piireesuppe.

Vahepalaks voiks lisaks rosinatele, johvikatele ja eksootilistele viljadele
(banaanilaastud, datlid) olla ka kuivatatud dunad, mis on heaks kiudainete
(pektiini) allikaks. Vahepalaks sobiksid lahtiste marjade ja pahklite asemel
neid sisaldavad batoonid, mida on lihtsam siiiia liikkumise ajal. Vitamiinide,
energia, kiudainete ja bioaktiivsete ithendite allikana on head erinevatest
marjadest batoonid. Ka viljalihaga kasutusvalmis smuutid voimaldavad
lisada meniiiisse marju ja puuvilju. Suure suhkrusisaldusega maiustused voiks
asendada toitainerikkamate, vdhem magusate ja kiudainete poolest rikka-
mate teravilja(miisli)batoonidega voi vitamiinide (nt vitamiinid D ja C) ja
mineraalainetega rikastatud maiustustega. Hematogeen voiks olla pooltes rat-
sioonides, et kindlustada piisava raua hulk. Oluline on, et rauasisaldus selles
oleks vahemalt 10 mg/100 g.

Kuna piimatooteid on praegustes ratsioonides vihe (mones piimapulber
miisliga), soovitame (sulatatud) juustu lisamist toitudele voi leivakatteks. Juust
on pika siilivusega, baktereid sisaldav piimatoode, mida on voimalik ka kiilm-
kuivatada (liofiliseerida). Kiisimustike pohjal sooviti samuti vinnutatud liha,
mille lisamist voiks kaaluda. Mitmed Eesti tootjad pakuvad viikepakendis
erinevaid vinnutatud lihatooteid. Kuna Kaitsevie kuivtoiduratsioonid on
tugevalt toodeldud ja sageli steriilsed toidud, oleks soolemikroobide tasa-
kaalustamiseks kasulik moéne pédeva tagant manustada kas kiilmkuivatatud
jogurtit voi probiootilisi preparaate.

Kvaliteetsem toiduvalik, kallimad tehnoloogiad ja pakendid véivad méne-
vorra tosta toidu hinda, kuid see mahuks veel ratsioonide piirhinna sisse.
Parema kvaliteediga toidud on iildjuhul maitsvamad ja paremate organo-
leptiliste omadustega. Seega siitiakse neid suurema téendosusega rohkem ja
nii saadakse ka enam toitaineid. Kuivtoiduratsioonide jaoks on vaja vilja t60-
tada pikemat sdilivust voimaldavad pakendid, néiteks vaakumfoolium.

Piirangud

Uuring on esimene nii mitmetahuline toitumis- ja terviseuuring Eesti
kaitsevde ajateenijate hulgas. Valimiks on suhteliselt vdike grupp, kuid see
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iseloomustab Eesti ajateenijaid tildisemalt. Uuring kajastab nii sooklatoidu
kui ka vilioppuse kuivtoiduratsioonide analiiiisi, kuid ei néita toitumise pika-
ajalist moju fiiisilisele voimekusele ja sooritusvoimele. Uuringus esitatud
tulemused kajastavad paljude organismi néitajate andmeid, mille vahel seo-
seid leida on véga keeruline.

Tanuavaldused

Tallinna Tehnikatilikooli to6rithm ténab stidamest koiki, kes andsid projekti
onnestumiseks oma panuse. Eriti tiname osalemise eest ajateenijaid, Kuper-
janovi pataljoni juhte ja toitlustajaid (Jana Ritte, v-vbl Kaido Poldov, Ulle
Hallop jt), Kaitsevée toitlustamisega seotud inimesi (Rasmus Berens, Kaie
Karu, Agne Silde), Kaitsevie Akadeemia meedikuid (Itn Hele-Reet Lille, kpt
Anu Mendik) ja teadusjuhti (dr Kairi Talves), Kaitseministeeriumit, Kaitse-
vde Akadeemia endist rakendusuuringute osakonna iilemat (kol-Itn dr Raul
Jarviste) ning kolleege keemia ja biotehnoloogia instituudist.

Vilitoitlustuses kasutatavate toidupakkide uuringu tellis Kaitseminis-
teerium programmi ,,Valdkondliku teadus- ja arendustegevuse tugevdamine®
(RITA) raames. Projekti rahastati 60% ulatuses RITA tegevuse 2 raames
Euroopa Regionaalarengu Fondist ja 40% ulatuses Kaitseministeeriumi eel-
arvest.
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