Mahe - kas trendikaup voi maoistlik valik?

Mahetooted ja 6koloogiline eluviis on praegu justkui moeasi, kuid se-
lest on kasu nii igale inimesele tksikuna kui ka tervele Uhiskonnale.
Kuna tootjad tahavad moega kaasas kdia ja pakkuda seda, mille jarele on
suurndudlus, on saadaval iha enam tooteid, millel suurelt kirjas,loodus-
lik” v&i millel on lihtsalt ilus roheline ,keskkonnasoébralik” pakend. Too-
de ise aga voib sisaldada palju sailitus- véi muid kunstlikke lisaaineid.
Seepdrast on tdhtis eristada pariselt mahedat ehk 6koloogilist toodet
libadkost.

Mahetooted tunneb dra Euroopa Liidu 6komadrgi jargi — see on
mutgipakenditel kohustuslik. Samuti on mdistlik vétta lahti mahe-
pollumajanduse register ja leida sealt mahetalunik, kellelt osta otse.

Rohkem kasulikke aineid

Mahetoidu maitse on loomulik ja ehe, 6kokosmeetika ja -majapidamis-
vahendid I6hnavad meeldivalt ega pdhjusta tervisehddasid. Kuid tasub
tahele panna, et 6kotoodetel on hulgaliselt eeliseid, mida palja silmaga
ei nde ja maitsest ei tunne.

Ko6ik oleme kuulnud hiitidlauseid, et mahetoit on tervislik ja vaartus-
lik. See tdhendab, et selles on sdilinud rohkem inimese organismile ka-
sulikke aineid. Nditeks mahepuuviljad ja -kddgiviljad sisaldavad rohkem
vitamiine, mineraalaineid ja antiokslidante kui tavapdllumajanduses
toodetu. Mahepiimas on aga erinevalt tavapiimast parem rasvhappe-
line koostis: rohkem on CLAd (konjugeeritud linoolhapet), oomega-
3-rasvhappeid ning kasulikumat oomega-6- ja oomega-3-rasvhapete
suhet.

CLA-I on tahtis roll vahi ennetamisel ja rasvade poletamisel. Oome-
ga-3-rasvhapped on pdletikuvastase toimega, vahendavad diabeedi ja
siidame-veresoonkonnahaiguste ohtu, kaitsevad immuunsiisteemi, sti-
muleerivad ajutegevust, mdjuvad soodsalt liigestele, nahale ja juustele.
Naiteks mahelihas on rohkem organismile asendamatuid rasvhappeid
ja lihasesisest rasva, viimane annab aga mahlakuse ja parema maitse.

Mahetoit on tervislik

Uuringutes on kinnitust saanud, et mahetoidul vdib olla otsene méju
inimese tervisele. Hollandis leiti, et regulaarselt mahepiima ja mahe-
piimatooteid tarbinud emade rinnapiimas oli rohkem CLAd ning nende
lastel esines véahem nahahaigusi ja allergiaid.

Sarnased tulemused ilmnesid viies Euroopa riigis tehtud uuringus
ligi 14 000 lapsega, kus mahetoidu tarbijatel esines vahem allergiaid
ning neil oli vdiksem kehakaal kui tavatoidu s6djatel.

Mida aga tédhendavad ja pohjustavad need slinteetilised e-ained,
mida mahetoodetes ei ole? Uuringutega on taheldatud maitsetugev-
dajate voéimalikke kdrvalmaojusid: nahaldove, allergia, sddgiisu tous (ras-
vumine), ainevahetushdired, kaitumis- ja 6pihdired, kergesti arritumine,
narvilisus, diabeedirisk. To6deldud mahetoidus ei ole ega tohigi olla
stinteetilisi varvained, maitse- ja I6hnatugevdajaid, magusaineid ehk
suhkruasendajaid. Samuti ei ole mahetoodetes GMO saadusi.

Mahetootmine sadstab keskkonda

Lisaks oma tervisele on vaja poodrata tahelepanu keskkonnas toimuva-
le. Kogu maailma tavapéllumajanduses on slinteetiliste pestitsiidide
(taimekaitsevahendite) ja vaetiste kasutamine suurenenud. Mahepollu-
majanduses on need mélemad keelatud.

Uuringutega on leitud, et pestitsiidid voivad pohjustada inimestel
embriionaal- ja platsentarakkude ning meessuguhormoonide kah-
justusi. Loomkatsetes on nad nérgestanud immuunsusteemi, pohjus-
tanud rasvumist, viljatust, vaararenguid, hormonaalhdireid, diabeeti,
vahki.

Seda koike teades ei pea olema trendijliinger, et hakata tarbima
mahetooteid. Mahetoitu jm 6kotooteid on meie poodides saada juba
paris palju, tuleb ainult natukene otsida ja kindlasti kaupluses uurida,
mida tooted sisaldavad. Kellele on tahtis hoida tervist, aga ka loodust,
peaks kindlasti oma toidulauale valima just mahetoidu.
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Mahe-tatrajahupliinid nejae)

150 g tatrajahu

70 g nisujahu

25 g pdrmi

3dlleiget piima

1 dl heledat 6lut

2 munakollast

2 munavalget

serveerimiseks hapukoort, moosi ja mett

Lahusta pdrm leiges piimas. Sega sinna hulka
jahu, 6lu, munakollased ja sool. Lase tainal méni
tund kerkida, seejdrel sega juurde kovaks va-
huks klopitud munavalged. Kiipseta rohkes vais.
Serveeri hapukoore, moosi ja mee voi ménega neist.

Valmista pliinid mahetoorainest!
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