
500 Köök

kaaliumi- ja magneesiumiühen-
deid. Teada tasub sedagi, et värs-
ked herned sisaldavad arvestata-
valt mitmeid B-rühma vitamiine ja 
askorbiinhapet. 

Suure hernesöömise 
probleemid
Kuna hernestes on palju ka seedu-
matuid osiseid, pole hernetoitu-
de eelistajal kõhukinnisust põhjust 
karta, tihti on olukord hoopis vas-
tupidine. Kõigile on teada, et liig-
ne hernesöömine põhjustab osadel 
inimestel seedeprobleeme, mille 
tagajärjeks on gaaside teke ja soo-
lestiku puhitus. 

Seedehäired kujunevad mitmel 
põhjusel. Esiteks, kõikidest kaunvil-
jadest, sealhulgas hernestest, on tu-
vastatud mitmeid ühendeid, mis pi-
durdavad seedekulglas valke lagun-
davate ensüümide talitlust. Teiseks, 
suures koguses söödud herneste 
seedumist pidurdab ka parkainete 
olemasolu nende kestades.

Kolmandaks, hernestes leidub 
mitmeid ebatüüpilise ehituse ja 
koostisega süsivesikuid, mida meie 
seedeensüümid ei suuda lagunda-

da ja mis jäävad seedumata. Nel-
jandaks, ka mitmed kaunviljades 
leiduvad väävliühendid annavad 
oma panuse kõhugaaside tekkesse. 
Aeglane seedumine ja osade toitai-
nete, eeskätt harvaesinevate süsi-
vesikute jõudmine soolestiku lõpp-
ossa annab tööd seal elutsevatele 
bakteritele, kes hakkavad nii kogu-
seliselt kui koostiselt rikkalikku toi-
dulauda kääritama.

Tagajärg on see, et ohtralt kaun-
vilju, sealhulgas herneid nautinud 
inimestel tekivad pärast söömist 
soolestikus puhitused ja eralduvad 
ebameeldiva lõhnaga soolegaasid. 
Nii et ka herneste söömisel peaks 
arvestama mõõdukusega. 

Herneid tasub säilitada
Suure energeetilise väärtusega on 
kuivatatud herned. Esiteks, nen-
dest on kadunud suurem osa vett 
ning olemasolevad toitained on 
kontsentreerunud. Teiseks, sage-
li eemaldatakse kuivatamisjärgselt 
herneseemnetel paksud kiudaine-
terikkad kestad vähemal osaliselt. 

Mõningane toitainete kontsent-
reerumine leiab aset ka herneseem-

nete külmutamisel, eriti olukorras, 
kus külmutatud seemneid kaua säi-
litatakse. Samas on just sügavkül-
mutamine see säilitusviis, mis kind-
lustab kiiresti ja lihtsalt herneste 
värvuse, toitainete ja maitseoma-
duste püsimise. 

Muude hoidiste tegemine her-
nestest kodutingimustes on seotud 
suure ajakuluga ning ka teatud rik-
nemisriskiga lähtuvalt just hernes-
te valgurikkusest. Kõige kõrgema 
väärtusega on toidulaual muidugi 
värsked herned, kuid nende tarbi-
misperiood on meie kliima eripära 
tõttu suhteliselt lühiaegne.

Toitainete säilivuse seisukohalt 
on hinnatavad ka sügavkülmuta-
tud herned, mida ohtralt lisatakse 
kõikvõimalikele külmutatud aed-
viljakomplektidele. Konservher-
ned on küll pilkupüüdva välimu-
sega ja hõlpsad kasutada, kuid osa 
nende mikrotoitainetest on konser-
veerimise käigus kaotsi läinud. Bio-
loogiliselt kõige vaesema toitaineli-
se koostisega on kooritud kuivata-
tud herned, kuid nende kauaaegne 
säilitamine on kõige lihtsam.
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Herned on valgurikkuse tõttu väga väärt söögipoolis.
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