Ulle Hobemagi, toitumisnoéustaja

Ensuumid toidus ja lisandites



Mis on ensuum?

« Kus on elu, seal on ensuumid.

« Ei inimene, loom ega taim eksisteeriks ilma
ensuumideta.

« Ensuumid kuuluvad tahtsamaite valkude
hulka, mida elusrakkudes leida voib.
Ensuumid on valgulised katalusaatorid - nad
algatavad ja kiirendavad keemilisi reaktsioone
(108-1010 korda).



Joon.1 Sulje amulaas




« Meie kehas on hinnanguliselt rohkem kui
3000 liiki ensuume, mille abil toimuvad kehas
uhe sekundi jooksul miljonid reaktsioonid.

« Ainuuksi uhe raku sees on ensuume 1000,
had aitavad aineosakestel uhineda voi neid
lahutada (anabolism + katabolism=
metabolism).

« Uks ensiiiim suudab iihes sekundis labi viia
sadu selliseid reaktsioone.



Joon.2 Ensuum tunneb ara sama struktuuriga osakese
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Ensuumid jaotuvad:

« Seede-ensuumid (suljenaarmed, maoseinad,

«

kohunaare, maks ja peensoole limaskesta
rakud): toidu lohustamine meile vajalikeks ja
omastatavateks osakesteks.

Metaboolsed ensuumid (raku sees ja raku
vaheaines koikides keha kudedes ja
organites): organismi koikide funktsioonide
toimimine alates hingamisest ja lopetades
toksiinide neutraliseerimisega.



« Taimedes leiduvad ensuumid: taimede endi

«

areng, kupseks saamine ja kaitse, mida
inimene saab enda huvides ara kasutada
samamoodi hagu taimedes leiduvaid
antioksudante, vitamiine ja mineraale;

Igas arenguetapis kasutab taim erinevaid
ensuume ja taimede eri osad sisaldavad eri
ensuume. Nt. idanevas seemnes - lipaas,
amulaas - susivesikurikastes osades jne.



« Ensuume nimetatakse selle jargi, mida nad
lohustavad. Nt. valgud- proteaas, laktoos-
laktaas, rasvad-lipaas jne.

« Ensuumid vajavad toimimiseks kofaktoreid ja
koensuume (tsink, magneesium, vask,
kaltsium, B ja C vitamiin).



ENSUUMID Toidus

«

«

«

«

Taimetoit - vitamiinid, mineraalid, kiudained,
futokemikaalid.

Minevikus oli toit markimisvaarne ensuumide
allikas. Inimene soi tuhandeid aastaid
toortoitu enne kui oppis seda kuumutama.
Inimlapse esimene toit on ensuumiderikas
emapiim.

Tule kasutuselevotuga hakkas toore toidu
osakaal vahenema.

Tanapaeyv - toodeldud toit, mis on vahima



ENSUUMIVAEne toit?

w@“f“ W




« Seede-ensuume on vaja rohkem kui kunagi
varem, need on saanud prioriteediks ning
metaboolsete ensuumide tootlus ja toimimine
kannatab.

« Ensuumivaene toit on ohuks koikide naarmete
ja organite toole ja see lukkab umber vaite,
hagu oleks meie ensuumide varud
ammendamatud.

« Katsed laborihiirtega naitavad ajumahu
vahenemist ja pankrease, maksa, kilpnaarme,
heerude suurenemist suhtes kehamassi



Ensuumide potentsiaali kahjustajad:

« Vananemine, haigus, stress - metaboolsete
ensuumide taastootlus ja aktivatsioon rakus
vahenevad.

« Suhkur - tohutu kogus energiat ilma toitaineteta.
Pankrease ja ajuripatsi ulestimulatsioon ilma
toetavate faktoriteta.

« Alkohol - takistab toitainete imendumist (K, E, D,
A, B-vit,, C, raud, Ca, Mg, Zn, Ph), mis toimivad
ensuumide kofaktoritena. Lulitab valja valke
lohustavad ensuumid (trupsiini ja kumotrupsiini).



« Kohv - mojutab kahe maksa-ensuumi
aktiivsust, mille aktiivsuse vahenemist
seostatakse aneemia, hupoparatureoidismi,
madala fosfori taseme ja B6 defitsiidiga.

« Suitsetamine, paike, ravimid,
keskkonnamurgid, pestitsiidide jaagid
toidus.

“Elu kestus soltub eluprotsesside
jatkusuutlikkusele kulutatud energiast.“



Mida teha?

1. samm - ensilimidevaese toidu ja
organismi ensuumpotentsiaali kurnava toidu

ja muude tegurite minimeerimine.

Kuumtoodeldud, konserveeritud, toodeldud ja
kulmutatud, poolfabrikaadid, kauge maa tagant
toodud, kuivatatud ja lisa-ainetega toit;

NB! Eelpoolnimetatud toit siiski annab kaloreid,
valke, susivesikuid, rasvu, vitamiine ja mineraale
- ensuume neis aga enam ei ole.



2. samm - maksimeerida enstilimirikka toidu
osakaalu meniiiis.

Varsked puu-ja koogiviljad ning nende varskelt
pressitud viljalihaga mahlad, hapendatud ja
fermenteeritud tooted, leotatud pahklid ja
seemned, idandid;

Huvitav fakt!

« Taimed, mis on vaga madala kalorsusega,
sisaldavad ka vahem ensuume.



« Ensuumirikkamad on avokaado, banaan,
dattel, viigimari, papaia, ananass, oliivid, Kiivi
aga ka ingver ning idanema lainud viljaterad,
laatsed ning leotatud pahklid ja seemned.

« Ja vaikeses koguses soodava, kuid suure
ensuumpotentsiaaliga toidud nagu mesi,
oietolm, idandid, urdid, ounaaadikas, klorella
jt.

« Ensuumid on ka toorpiimas (hinnanguliselt ule
50).



« Ensuumirikkad ananass (bromelaiin), papaia
(papaiin), viigimari, kantaluup jt melonid
sisaldavad ise minimaalselt valku, aga samas
on nad valke seedivate ensuumide allikaks -
arvatakse, et neid on vaja kaitseks
seenhaiguste, bakterite ja putukate eest
(markimisvaarselt magusad viljad, mis koiki
kahjureid ligi tombavad).



Ensuumid ja temperatuur

« Aktiivsemad veidi soojematel temperatuuridel,
aga vaga temperatuuritundlikud.

Nt. tarklist lohustavad ensuum amulaas on
48.8°C juures 8 korda aktiivsem kui 26.6°C
kraadi juures. 71°C kraadi juures on amulaas 16
korda aktiivsem, aga suutlikkus toimida lopeb
poole tunniga.

« Keemistemperatuuril havinevad koik
ensuumid.



Ensuumisaastlik toiduvalmistamine

« Enamus ensuume kahjustub voi havib 60°C ja
madalama °C juures.

« Ensuumide sailitamise seisukohast sobivad
koige paremini toortoidu valmistamise
pohimotted voi toore toidu soomine.

Nt. Toorsupp, toornakileivad, madalal
temperatuuril kuivatatud koogi-ja puuviljad,
leotatud pahklitest kaste ja juust jmt.



« Toitainete ja tervislikkuse seisukohalt eelistada

«

«

luhiaegset aurutamist, hautamist, ahjus
kupsetamist ning valtida friteerimist, praadimist,
grillimist ja keetmist.

NB! Malumine voi mehhaaniline tootlemine
toortoidu puhul! Suurte tukkidena alla neelatud
toortoit on vahevaartuslik.

Ensuumirikka toidu hoolikal malumisel algab nii
susivesikute, rasvade kui valkude seedimine juba
suus, sest taime rakukestad purunevad ja
ensuumid saavad hakata toimima.



« Ensuumiderikas toit aktiveerib ensuumide
tootmist, nt. neid mis aitavad toidust
antioksudante omastada (superoksiid-dismutaas
ja glutatioon peroksudaas). Veganitel on leitud
korgemad antioksudantide tasemed veres Kui
omnivooridel.

« Koogiviljad ja puuviljad sisaldavad futotoitaineid,
mis mojutavad maksa ensuumide tood toksiliste
ainete metaboliseerimisel.



Ensuumi inhibiitorid taimedes

« Ensuumi inhibiitorid takistavad ensuumide
aktiveerumist - taime riknemise valtimine,
bakterite kasvu kontroll.

« OQad, herned, maapahklid, sojaoad ja teised
kaunviljad, aga moned seemned ja pahklid,
teraviljad sisaldavad proteaasi inhibiitoreid
takistades neis leiduva valgu lohustamist.

« Leotamine, idandamine ja kuumutamine
inaktiveerib inhibiitorid.



« Leota mandleid 12 tundi, Pekaani ja kreeka
pahkleid 1-2 tundi, seesamiseemneid,
korvitsaseemneid ja paevalilleseemneid 4
tundi.

« Liigse inhibiitoreid sisaldava toidu soomisel
langeb pankreasele liighe koormus, nt.
igapaevane leotamata pahklite ja seemnete
tarbimine.



Fermenteeritud tooted

« Piimhappebakterite ja parmide abil
valmistatud/valminud ja sailinud toidud on
inimkond kasutanud aastatuhandeid: vein,
juust, olu, aadikas, hapukapsas, leib - on koik
inimkonnale tuntud iidsetest aegadest peale.
Fermenteeritud toite peetakse kuni tanaseni
vaga toitevaartuslikeks.

« Fermentatsiooni pohjustavad ensuumid
bakterites, mitte bakterid ise.



« Kasulike bakterite ja ensuumide allikad on ka

«

jogurt, keefir, hapukurgid, hapendatud koogiviljad
ja seened, miso, sojakaste, tempeh, natto,
kumoss, siider, juust.

Jogurti ja keefiri teevad kasulikuks
piimhappebakterid, mis sisaldavad nii
proteoluutilisi kui ka laktoosi seedivat ensuumi,
mis sisuliselt valmistavad need piimatooted
seedimiseks ette lagundades nii valku kui
piimasuhkrut.



Hapukapsas (aasiaparane variant Kimchi)

Hapukapsas ja hapukapsamahl on rikkalikuks
ensuumide allikas, millel on seedimist
parandavad omadused (kohukinnisuse vastu
efektiivhe) ning mis on suureparane C-vit. ja B-
vit. allikas.

Sojakaste, miso, natto, tempeh

Kui on tehtud traditsioonilistel meetoditel
(piisavalt pikk fermenteerimisaeg, vastavad
bakterikultuurid, lisa-ainetevabad,) on vaga



Juust

Koige tugevamalt lohnavatel juustudel
(nt.Roquefort, Gorgonzola, Stilton, Provolone,
Pecorino jmt.) on koige suurem ensumaatiline
aktiivsus.

Idandid

I[dandada saab seemneid, laatseid, teravilja,
ube, kinoad, amaranti, tatart. Nt. nisutera
idanemisel touseb selles leiduva valke seediva
ensuumi proteaasi aktiivsus 15 korda!
Ensuumirikkaim on ca 1.5- 2mm iduga seeme.



Mida teha talvel?

« Kauasailivad koogiviljad, mis vajalikel
tingimustel hoituna sailitavad pikka aega oma
tervislikud omadused: peakapsas, kaalikas,
haeris, peet, porgand, sibul, kuuslauk,
madaroigas, korvits, oun

« Kulmutatud aia-ja metsamarjad

« Fermenteeritud tooted

« Madalal temperatuuril kuivatatud ja pimedas-
jahedas sailitatud

« |ldandid, vorsed
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Lisandid ensuumide allikana

«

«

«

«

Lisandites kasutatavad ensuumid on nii
taimset kui loomset paritolu (looma naarmed,
maks, magu) kui ka mikrobiaalse
fermentatsiooni tulemusel saadud ensuume
ning nende kombinatsioone.

Taimset paritolu ensuumid: bromelaiin,
papaiin, fitsiin, amulaas, lipaas, proteaas;
Loomset paritolu ensuumid: trupsiin,
kumotrupsiin, pepsiin, renniin, pankreatiin
(amulaas, lipaas, proteaas);

Mikrobiaalne fermentatsioon: Aspergillus



« Seedimise parandamiseks voetakse ensuume
koos toiduga;

« Seedimise parandamiseks voetavad
ensuumid peaks asendama toidus loomulikult
leiduvaid ensuume voi pankrease ensuumide
puudulikkust;

« \Vottes oigeid seede-ensuiime oiges koguses -
oodatav tulemus mone tunni jooksul (seede-
vaevuste leevendumine).



«

«

«

«

Kui sooviks on abistada metaboolsete
ensuumide tood, siis toidukordade vahel tuhja
kohu peale;

Et kaitsta susteemseks toetuseks moeldud

ensuume maohappe eest, on need kaitsva
kattega ning vabanevad alles peensooles.

Susteemse ensuumteraapia puhul - oodatav
seisundi paranemine algab 3-7 paeva parast.

Kroonilised seisundid 3-6 kuu parast.



Parandades oma toitumist ja lisades enstiime
lisandite abil voib:

« Parandada seedimist
« Aeglustada enneaegset vananemist

« Aeglustada ja leevendada artriidi ning teiste
poletikuliste seisundite kulgu

« Voidelda akne, ekseemi, psoriaasi, allergiaga

« Kiirendada paranemist viirushaigustest, stimuleerida
immuunsusteemi

« Soodsat toimet mainitakse ka vereringehairete,
seljavalu, gunekoloogiliste probleemide,herpese,
traumade, ulekaalu, isegi vahi ja autoimmuunhaiguste
puhul jpm.



Keelud ensiiumteraapias:

« Mao-ja seedetrakti haavandid

« Hemofiilia

Verevedeldajate kasutamise puhul

« Dialuusi patsiendid

Vahetult enne ja parast kirurgilist operatsiooni
(verd vedeldava toime tottu)

« Allergia konkreetse valgu suhtes

« Antikoagulantteraapia puhul

« Lapseootel naine ja rinnaga last toitev naine
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Tulemuste saamiseks:

« Ensuumteraapiasse kaasatakse vajalikud vitamiinid-
mineraalid kofaktorite ja koensuumidena ning
probiootikumid.

« Ensuumteraapiat tuleb rakendada oiges doosis,
sageduses ja piisavalt pika aja jooksul.

« Ensuumteraapiat tuleb rakendada koos sobiva
toitumisega ning valistada ensuumpotentsiaalli
vahendavad tegurid.

Tanan!
NutriMe OU, Tallinn, Arigato sk.505 9999
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