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Tasakaalustatud toitumise
ja aktiivse eluviisiga
on voimalik hoida malu

s ee

heas tookorras.

On teada tode, et inimesed tavatse-
vad kurta pigem oma malu, kui et
modistuse puudujaikide iile. Kuid kui
tavakaitumises voivad kerged malu-
héired muigama panna, siis halvi-
matel juhtudel on asi naljast kaugel.
Maailmas on sagenenud méluhéire-
tega seotud rasked haigused — eel-
koige Alzheimeri tobi jm dementsu-
sed. Siiski on arstid seisukohal, et ter-
vislike eluviisidega, sh tasakaalusta-
tud tervisliku toitumisega on véima-
lik malu langust edasi liikkata ja hai-
guse kulgu isegi aeglustada.

Karin Lilienberg, Tallinna Ter-
vishoiu Kérgkooli 6ppejoud ja te-
gevusteraapia Oppetooli juhataja
rohutab, et tasakaalustatud toitu-
mise korval on véga téhtis varusta-
da aju hapnikuga. Hapnik saab or-
ganismi aktiivse liilkumisega vars-
kes 6hus.

Oma (ka liigset) magusatarbi-
mist oleme harjunud péhjendama
stiilis “minu aju vajab toitu”. Karin
Lilienbergi sonul ongi see téiesti &i-
gustatud — aju vajab tdepoolest glii-
koosi, kuid - tdhelepanu! — sugugi
mitte nii palju fruktoosi.

Gliikoos versus fruktoos

Fruktoos on siisivesikute vorm,
mida rohkesti esineb puuviljades,
puuviljamahlades, isegi mees, aga
ennekdike limonaadilaadsetes joo-
kides, mille magustamiseks on ena-
masti kasutatud korge fruktoosisi-
saldusega maisisiirupit.

Fruktoos takistab organismil
tunda kiillastust ja nénda hakka-
me s6oma liiga palju, mis omakor-
da tekitab terviseprobleeme.

“Diabeet voib olla seotud liig-
se fruktoositarbimisega,” teab Ka-
rin Lilienberg. “Uletarbimine tekib
eelkoige energiajookide, aga ka
magustatud puuviljamahlade pu-
hul. Puuvilju tohib ja peabki so6ma
kolm portsu péevas, sest nendes on
ka kiudaineid, mis liigse fruktoo-
si véljutavad. Seevastu koogivilju
voib siitia nii palju, kui isu on!”

Kuid mis on gliikoos? Gliikoos
on keha kasutatavate siisivesiku-
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“Lohe korval oleme unustanud meie oma heeringa,” todeb Karin Lilien-
berg. “Maistlik on siilia kalu, mis on padrit eri vetest, sellega vihendame
toksiliste ainete ja raskmetallide saamise riski.”

te koige lihtsam vorm. K&ik siisive-
sikud peale fruktoosi (ja laktoosi,
mis on gliikoosi ja galaktoosi segu)
lagundatakse 16puks gliikoosiks.

Eelkdige B-grupi vitamiinid

Ajutoole aitavad kaasa B-grupi vi-
tamiinid.

B,-vitamiini leidub seemnetes:
péevalille-, seesami-, kanepi- (kas-
vatatakse ka nn ohutut kanepit) jt
seemned; pahklites: maapéhkel,
sarapuupahkel, makadaamia-, pe-
kaani-, pistaatsiapdhkel jt; soja-
ubades, teistes ubades ja ladtsedes;
taisteraviljades, idudes, péarmis ja
kiitislaugukiiiintes.

B,-vitamiini suurt puudust pole
meie organismis tdheldatud (vélja
arvatud alkohoolikutel), kiill leidub
seda alla normi pooltel eakatel.

B,,-vitamiini téhtsust néitab t6-
siasi, et dementsuse koikide tiitipide
puhul on leitud B,,-vitamiini puu-
dust, mille siimptomid on sarnased
Alzheimeri tévega. B,, puudus on
eakatel tavaline, seda esineb umbes
40%-1{ile 65aastastel. Selle vitamii-
ni puudus on ka peamine depres-
siooni pdhjus. B,,-vitamiin on hea
ajust miirkide vabastaja, vihendab
stressi ja tOstab vaimset taset.

B,,-vitamiini leidub mereandi-
des, kalades, siseelundites, verivors-
tis, piimasaadustes, lihas, munades.
Viimasel ajal on toitumisteadlased
taas muna au sisse tostnud, kuulu-

tades selle tdisvaartuslikuks toiduai-
neks, mida voiks siitia ithe iga péev.
Taimetoitlased saavad B,, fermen-
teeritud toidust ja parmist.

B,-vitamiini ainevahetuses
moodustub letsitiin, mis on vajalik
maluprotsessides.

B,-vitamiini allikad on lillkap-
sas, muna, kala, (kana)maks, kaun-
viljad, sojauba.

Letsitiini leidub palju Sokolaadis.

Sojaga manitseb Karin Lilien-
berg olema ettevaatlik — seda ei to-
hiks {ile siiiia. “Meil pakutakse pal-
ju geenmodifitseeritud soja, mis
suurtes kogustes kahjustab aju.
Soja karta ei maksa, kuid soovita-
tav on kogustega piiri pidada.”

Maélule teeb head ka B,-vita-
miin, mida leidub juustus, muna-
des, kalas, maksas, piimas ja spar-
gelkapsas. Samuti B-vitamiin,
mida leidub loomalihas, lillkapsas,
maksas, nisuidudes ja taisterades.

C- ja E-vitamiin on kdige tuge-
vamad antioksiidantsed vitamii-
nid. C-vitamiinil on kaitsev toime
raskmetallide ja oksiidatiivse stres-
si vastu. E-vitamiin héavitab neid
toksilisi ained, mis kahjustavad aju.
E-vitamiin aitab dra hoida Alzhei-
meri tObe, aga ka siidame-vereringe-
haigusi, vahki, Parkinsoni t6be jm.

C- ja E-vitamiini allikad on ni-
suidudli, porgandi-, paevalilledli,
seemned ja pahklid, mandlid, idud,
taisterad, spargel, avokaado, man-
go, papaia.



