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kaaliumi- ja magneesiumitihen-
deid. Teada tasub sedagi, et vars-
ked herned sisaldavad arvestata-
valt mitmeid B-rithma vitamiine ja
askorbiinhapet.

Suure hernesoomise
probleemid

Kuna hernestes on palju ka seedu-
matuid osiseid, pole hernetoitu-
de eelistajal kohukinnisust pohjust
karta, tihti on olukord hoopis vas-
tupidine. Kodigile on teada, et liig-
ne hernesé6mine pohjustab osadel
inimestel seedeprobleeme, mille
tagajérjeks on gaaside teke ja soo-
lestiku puhitus.

Seedehéired kujunevad mitmel
pohjusel. Esiteks, koikidest kaunvil-
jadest, sealhulgas hernestest, on tu-
vastatud mitmeid {ihendeid, mis pi-
durdavad seedekulglas valke lagun-
davate enstitimide talitlust. Teiseks,
suures koguses s66dud herneste
seedumist pidurdab ka parkainete
olemasolu nende kestades.

Kolmandaks, hernestes leidub
mitmeid ebatiiiipilise ehituse ja
koostisega siisivesikuid, mida meie
seedeensiiiimid ei suuda lagunda-
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Herned on valgurikkuse tottu vaga vaart soogipoolis.

da ja mis jaavad seedumata. Nel-
jandaks, ka mitmed kaunviljades
leiduvad véaévlitihendid annavad
oma panuse kdhugaaside tekkesse.
Aeglane seedumine ja osade toitai-
nete, eeskitt harvaesinevate siisi-
vesikute joudmine soolestiku 16pp-
ossa annab t66d seal elutsevatele
bakteritele, kes hakkavad nii kogu-
seliselt kui koostiselt rikkalikku toi-
dulauda kééritama.

Tagajirg on see, et ohtralt kaun-
vilju, sealhulgas herneid nautinud
inimestel tekivad parast s6Omist
soolestikus puhitused ja eralduvad
ebameeldiva l16hnaga soolegaasid.
Nii et ka herneste s66misel peaks
arvestama moodukusega.

Herneid tasub sdilitada

Suure energeetilise vadrtusega on
kuivatatud herned. Esiteks, nen-
dest on kadunud suurem osa vett
ning olemasolevad toitained on
kontsentreerunud. Teiseks, sage-
li eemaldatakse kuivatamisjargselt
herneseemnetel paksud kiudaine-
terikkad kestad vihemal osaliselt.
Mbningane toitainete kontsent-
reerumine leiab aset ka herneseem-

nete killmutamisel, eriti olukorras,
kus kiilmutatud seemneid kaua séi-
litatakse. Samas on just stigavkiil-
mutamine see siilitusviis, mis kind-
lustab kiiresti ja lihtsalt herneste
varvuse, toitainete ja maitseoma-
duste piisimise.

Muude hoidiste tegemine her-
nestest kodutingimustes on seotud
suure ajakuluga ning ka teatud rik-
nemisriskiga lahtuvalt just hernes-
te valgurikkusest. Kdige korgema
vaartusega on toidulaual muidugi
vérsked herned, kuid nende tarbi-
misperiood on meie kliima eripéra
tottu suhteliselt lithiaegne.

Toitainete sailivuse seisukohalt
on hinnatavad ka siigavkiilmuta-
tud herned, mida ohtralt lisatakse
koikvoimalikele kiilmutatud aed-
viljakomplektidele. Konservher-
ned on kiill pilkupiitidva vélimu-
sega ja holpsad kasutada, kuid osa
nende mikrotoitainetest on konser-
veerimise kdigus kaotsi lainud. Bio-
loogiliselt kdige vaesema toitaineli-
se koostisega on kooritud kuivata-
tud herned, kuid nende kauaaegne
séilitamine on koige lihtsam.
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