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“Ma võiksin lihtsalt öelda, et 
tervislik toitumine on olemas, 
ja siis saaksime kõik laiali 
minna,” lausus Southamp-
toni ülikooli professor Alan 
Jackson Euroopa Toiduohu-
tusameti (EFSA) viiendale 
aastapäevale pühendatud 
teaduskonverentsil Brüsse-
lis. “Tegelikult ei ole asi nii 
lihtne.”

Söömine on ainus töö, mis 
toidab, ja me kõik sööme re-
gulaarselt. Enamik inimesi 
tunneb ennast suurema osa 
ajast hästi. Toidule ja söömi-
sele hakatakse rohkem tähe-
lepanu pöörama siis, kui ter-
vis läheb kehvaks.

Robert V. Tauxe USA hai-
guste ennetamise ja kontrolli 
keskusest tõi näite, et aastal 
1997 oli USA-s 76 miljonit 
toiduga seotud haigestumist, 
323 000 juhul oli vaja haigla-
ravi ning 5000 inimest suri. 
Mullu ja tunamullu põhjusta-
sid mitmetes riikides haigus-
puhanguid beebitoit, maa-
pähklivõi, peperonipitsa jne. 
Seetõttu on toidu ohutuse ta-
gamine väga oluline.

Samas märkis juba Paracel-
sus, et kõik ained on mürk. 
Küsimus on vaid selles, kui 
suures koguses tarbituna nad 
mõju hakkavad avaldama.

Ka tervisliku toitumise võt-
meküsimus on see, mida ja 
kui palju süüa. Toit peaks 
rahuldama keha vajadused, 

mis olenevad aga inimese va-
nusest, soost, füüsilisest ak-
tiivsusest ning kehaehitusest, 
näiteks lihaste ja rasva vahe-
korrast.

Toitumise juures tuleb veel 
arvestada stressoritega, mis 
on kas bioloogilised (teatud 
toidu talumatus vms), käitu-
muslikud (suitsetamine, al-
koholi tarvitamine) või sot-
siaalsed. 

Haridus ja amet 
mõjutavad
Inimese sotsiaalne seisund 
mõjutab päris palju seda, mis 
ta toidulaual on. Alan Jackso-
ni sõnul on uuringud näida-
nud, et kõrgema haridusta-
semega naised toituvad ter-
vislikumalt, seevastu mada-
lama haridustasemega ja ma-
dalamatel ametikohtadel töö-
tavad mehed söövad suurtes 
kogustes viletsama kvalitee-
diga toitu. 

Suurbritannias 15–24-aas-
taste noorte seas läbiviidud 
uuring näitas, et nemad saa-
vad toidust rohkem energiat, 
kui jõuavad kulutada, kuid 
vajalikust mitu korda vä-
hem vitamiine ja mineraal-
aineid. Noortele nii suupä-
rane rämpstoit – friikartulid, 
hamburgerid, koolajoogid – 
sisaldavad ju peamiselt süsi-
vesikuid ja rasva ning väga 
vähe vitamiine.

Kehaline 
aktiivsus
2007. aastal Euroopas läbi-
viidud uuringust selgus, et 
ülekaalulisi täiskasvanuid 
on olenevalt riigist 30–80% 
ja lapsi 20%. Aastaks 2010 
prognoositakse ülekaalulis-
te täiskasvanute arvuks 150 
ja laste arvuks 15 miljonit. 
Euroopas on ülekaal kuju-
nemas tõeliseks terviseprob-
leemiks, sest sellega seondu-
vad mitmed tõved alates sü-
dame-veresoonkonna hai-
gustest ning lõpetades vähi-
ga. Maailma Vähiuuringu-
te Fondi andmetel põhjus-
tab suurenev ülekaal nii rin-
na-, soole-, emaka- kui mu-
nasarjavähki.

Selge on see, et kehaline 
aktiivsus peab olema seo-
tud tarbitud toidu kogusega 
– mida rohkem süüa, seda 
rohkem tuleb ennast ka lii-
gutada. Mitteaktiivsete ini-
meste jaoks on toidu kvali-
teet tunduvalt olulisem kui 
aktiivsete jaoks. Nad peaksid 
sööma vähem ja väiksemast 
toidu kogusest kõik vajalikud 
ained kätte saama.

Palju kaloreid, kuid vähe va-
jalikke aineid sisaldavad toi-
duained on odavad, nagu õli, 
margariin, kartulid ja suhkur. 
Seevastu suhteliselt vähe kalo-
reid andev, kuid kallis on näi-
teks kala, lahja liha ning teatud 
köögiviljad. “Kvaliteet maksab 
ja kvaliteetsem toiduvalik on 
kallim,” lisas Alan Jackson.

Kui ei tea, mida 
sööd
“Oled see, mida sööd, aga kui 
sa ei tea, mida sööd?” küsis 
Prantsusmaa sotsiaalteadlane 
Claude Fischler. Ta tutvustas 
kuues riigis kokku 6000 ini-
mese hulgas läbiviidud uurin-
gut, kus osalejatel paluti va-
lida kahe jäätisesordi vahel. 
Üks neist sisaldas 10 ja teine 
50 lisaainet. “56% ameerik-
lastest võttis 50 lisaainet si-
saldanud jäätise, sest kui an-
takse valida 50 ja 10 vahel, 
miks peaks leppima ainult 10-
ga,” rääkis ta muigel sui. Üle-
jäänud riikide puhul jäid roh-
kemate lisaainete eelistajad 
kindlasse vähemusse.
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Tervislikust toitumisest
Euroopa Toiduohutusameti konverentsil tõdeti, et toiduvalikut mõjutavad nii 
sööja sotsiaalne seisund kui ka riigi toitumispoliitika.

EFSA ehk Euroopa Toiduohutusameti ülesanne on 
toidu ja söödaga seotud riskianalüüs Euroopa Liidus. 
Tihedas koostöös rahvuslike ametite ja ekspertidega 
annab EFSA sõltumatut teaduslikku nõu ning selget 
infot olemasolevate ja tekkida võivate riskide kohta.
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