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KAALULANGETAMIST SOODUSTAVAD
TOITUDLISANDID

Selleks, et glikoosi energiaks kasutada ja mitte rasvaks muuta, on vaja
piisavalt erinevaid vitamiine ja mineraale: B- vitamiine, magneesiumi,
C-vitamiini, tsinki, kroomi, mangaani ja teisi mineraale. Rasvu ja val-
ke ei saa kasutada energiatootmisel iima B , B, B, ja B, -vitamiinideta,
tsink koos B-vitamiinidega on vajalikud seedeensttmide tootmiseks
ja insuliini produktsiooniks. Magneesium on seotud 75% enstdmi-
dega kehas, ta on Ulioluline rasvade energiaks poletamisel. Mangaan
on vajalik mitmete enstiimide toks, rasvade ja kolesterooli lagunda-
mise kiirendamiseks. Kroom on votmetahtsusega isu ohjeldamisel ja
vere-suhkru tasakaalustamisel. Kuna veresuhkru tasakaalustamine on
kaalulangetamise ja rasvapoletamise eeltingimuseks, siis soovitame
teil sGta viis korda paevas voimalikult varsket ja tervislikku toitu ning
tarbida digeid toidulisandeid.

Sucroguard - veresuhkrut
tasakaalustav kompleks

Sucroguard on kompleks, mis sisaldab veresuhkru
tasakaalustamiseks hadavajalikke mineraale nagu
kroom, mangaan ja magneesium ning C- ja B-grupi
vitamiinid. Kéik need on hastiimenduvates vormi-
des. Kroompikolinaat aitab tasakaalustada veresuh-
kurt ning magneesiummalaat soodustab rasvade
energiaks péletamist. Magneesiummalaat on seotud
odunhappega, mis on keha energiatootmise tstikli va-
heaine. C-vitamiin on siin kompkeksis magneesium-

OKO- JA TERVISEKAUBAD — askorbaadi vormis, mis on madala happesusega ega
Tartu, Kalevi 108 | korrus arrita magu. Soovitav annus 1 kapsel paevas.
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www.vianaturale.ee/epood
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Metabolic Balance - veresuhkur
tasakaalu taimsete ekstraktidega!

Veresuhkrut tasakaalustav kompleks, soodustab

TOITUMISNOUSTAMINE JA -TERAAPIA

kaalu alandamist, ilma et tekiks naljatunnet. Sisaldab
haigustepuhune toitumine - B-vitamiine, mis aitavad kaasa energia vabastamisele
tervislik toitumine ¥ toidust, veresuhkrut tasakaalustavaid vitamiine ja
. &l dfeachd ETABC mineraalaineid: C-vitamiin, Mg, GTF Cr, Mn, Zn. Kroom
erineva leedal S on siin hastiimenduvas vormis, seotud parmirakkude-
ga, mida on eelseeditud ananassi ja papaia enstdmi-
TOIDUTALUMATUSE TESTID dega. Sisaldab ka taimseid ekstrakte nagu lamblaats,
. . . kaneelikoor, lagrits ja inuliin, mis aitavad parandada
32, 64,96 jal 20 toiduainele seedimist ja sdilitada veresuhkru taset. Soovitav an-
nus 3 kapslit paevas koos toiduga.
MUUD TOITUMISEGA SEOTUD ANALUUSID 90 kapslit 18,20 €
PSUHHOTERAAPIA
Tapsem info meie kodulehel HCA tamarindiekstrakt - soodustab
www.vianaturale.ee rasva poletamist
'nfo@V'anaturaI&ee Looduslik isu ohjeldaja. Indiast périt tamarin-
OU Via Naturale [ _ dipuu koortest saadud ekstrakt aeglustab gliikoosi
Kalevi 108, Tartu - 15 muutmist rasvaks ja vahendab isu. HCA inhibeerib
. enstimi, mis muudab dleliigse suhkru rasvaks ning
+372 5071255, 742 1509 C aktiveerib enstiim karnitiinatsettil-transferaasi, mis

kiirendab rasvade energiaks muutmist. Vahendab isu
ilma tsentraalset narvisisteemi mojutamata, stimu-

T . . . leerides aju killastuskeskust uitnarvi kaudu. Tarvita-
Koik toidulisandid on saadaval Via Naturale kaupluses aadressil- 0 o mine: 1 kapsel 3 korda pievas 30 minutit enne saoki.

Kalevi 108, Tartu. Toidulisandeid on véimalik ka tellida Eesti Posti Hind 90 kapslit 17,50 €
ja Smartposti vahendusel. Tapsem info: info@vianaturale.ee
7421509.
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Rsdmtoeqataas kokti-
da. austatual bugejad!

Kdes on suvi. Enamusele meist on see
koige toredam aastaaeg.

Teatavat muret voib aga suveaeg tuua
Ulekaalulistele, kelle enesehinnang séltub
kaaskodanike heakskiitvatest pilkudest.
Liigne kehakaal torkab suvises napimas
riietuses rohkem silma. Samas pole dle-
kaalulisus vaid véljandgemise probleem
— selle raskest koormast tervisele annab
marku kasvéi tosiasi, et palavustki on
tUsedatel raskem taluda. Meie ajakirja
suvine number sisaldab tavaparasest roh-
kem kehakaalule pihendatud artikleid.
Aga et temaatika ei muutuks liiga Uhel-
baliseks, leiavad siit tahedat lugemist ka
need, keda kaaluprobleemid ei kimbuta.
Kaanepildil kujutatud tegelase tundsid
paljud ilmselt kohe &ra — no muidugi
podrakanep. Temast radgibki ajakirja
avaartikkel, ndidates meie tavapdarast
metsalagendike voi kraavidarte elanik-
ku niisugusest kuljest, mis paneb teda
rohkem markama ja hoopis teise pilguga
vaatama. Vahepalana tutvustame meil
veel suhteliselt uudset toiduainet kinoad.
Seejarel votame jutuks Hiina traditsiooni-
lise meditsiini toidusoovitused soojaks
aastaajaks, igatiks voib oma enesetun-
net jalgides ise nende paikapidavust
kontrollida.

Ning jébuamegi kehakaalu juurde. Esmalt
vaatleme eduka kaalulagetamise tahtsa-
maid Uldiseid pohimétteid. On ju teada,
et enamus katseid kaalu normi saada

ei ole edukad — aga miks? Tutvustame

ka Uht meetodit, mis voib sel teel abiks
olla - fototoidupdevikut. Siis aga ldheme
juba konkreetsemaks, ndidates toiduai-
nete glikeemilise koormuse rolli diges
toitumises. Kirjeldame ka moningate
levinumate dieetide olemust koos nende
plusside ja miinustega. Loodetavasti
aitab see lugejal selles paraku juba liiga
kirjuks muudetud maailmas paremini
orienteeruda. Erinevatest dieetidest
tuleb kindlasti juttu ajakirja jargmistes
numbrites.

Kiudainetele pihendatud artikkel rdagib
nende tahtsusest toitumises, rollist ke-
hakaalu langetamisel ning ka kiudainete
tarbimisega seotud ohtudest ja problee-
midest. Seejdrel toome teieni Ulevaate
kehakaalu méjutavatest tdhtsamatest
teguritest, pidades silmas asjaolu, et
kaugeltki mitte alati ei ole rasvumise
pdhjuseks vastutustundetu liigséomine.
Selles kontekstis vaatleme ka psiihholoo-
giliste tegurite osa liigses tisenemises.
Kuidagi ei saa mdédda minna toortoidu
kasulikkusest, muuhulgas kaalu kontrolli
alla saamisel — anname praktilisi soovi-

tusi toidulaua rikastamiseks maitsvate
toortoitudega. Konkreetseid soovitusi
sisaldab ka artikkel sellest, kuidas anorek-
tikuid ja buliimikuid tervisliku toitumise
abil aidata.
Korraks viime lugeja Upris ootama-
tusse maailma — naitame seda, kuidas
kaalu TOSTA. Ka see osutub ménikord
vajalikuks. Ning méistagi mitte arutult
&gides, vaid tervislikult! Peame kinni oma
lubadusest jatkata laste toitumise tee-
madel — seekord vaatleme laste toitmise
isedrasusi haiguste puhul.
Asendamatutest rasvhapetest kdnelev ar-
tikkel vaatleb nende olulisust eeskatt just
rakumembraanide tervise tagamisel ning
seost organismis toimuvate poletikuliste
protsessidega. Ajakirja kolmanda numbri
|6petab Ulevaade erinevatest rasvadest ja
olidest, mis peaks aitama nende hulgast
tervislikke valikuid teha.

Head lugemist!

Urmas Soots

Sisukerd

Podrakanep ehk Ivani tee -
taim Uheksaklimne Uheksa

haiguse ja néljahdda vastu 4
Suvise toitumise traditsioonid
Hiina meditsiinis 7
Edukas

kaalulangetamine 9
Fototoidupaevik 11

Kaalu langetamine ja

veresuhkru stabiliseerimine
gltkeemilist koormust

arvestades 12

Mida voiks teada dieetidest 14

Kiudained -
tervislikud voi mitte? 15

Kehakaalu méjutavad tegurid 18

Hoia tunded ja toit lahus 19

Rohkem toortoitu
meie tervise heaks 21

Kuidas aidata anorektikuid

ja buliimikuid I&bi

tervisliku toitumise 22
Kuidas tervislikult kehakaalu

tosta 24
Toitumine laste haiguste puhul 26
Asendamatud rasvhapped ja

nende vajalikkus 27

Erinevad rasvad ja olid —
mida tarbida? 29




PODRAKANEP

ehk lvani tee -
taim Uheksakimne uheksa
haiguse ja nadljahada vastu

Toivo Niiberg, bioloog, psiihholoog ja
pedagoog

Ahtalehine podrakanep (Chamerion
angustifolium) kuulub pajulilleliste
sugukonda ja pidavat aitama 99
haiguse vastu. Ta on Eestis laialt
levinud mitmeaastane rohttaim, kasva-
des metsateede ja kraavikallaste dares
ning Usna sageli ka raiesmikel. Olen
kohanud raiesmikke, mis jatavad kau-
gelt vaadates veekogu mulje, ja seda
podrakanepi massilise Gitsemise ajal
juuli keskel. Sellistes podrakanepipad-
rikutes peab ainsa taimena vastu vaid
korvendges, muutes need alad vahese
riietuse korral peaaegu labimatuks.

Taim eelistab valguskillaseid kuivemaid
kasvukohti, olles mullastiku suhtes
vahenoudlik. Risoom on roomav, jdme
ja rohkete vosunditega. Maapealse
varre (bisikuvars) kérgus voib ulatu-

da kuni pooleteise meetrini. Ststjad
teritunud tipuga lehed asetsevad varrel
vahelduvalt. Qisikuvars on harunemata
ja selle tipus paikneb lillakasroosa kuni
40cm pikkune 6iekobar. Pédrakanep
voib ditseda juunist septembrini. Oie
labimoot on kuni 3cm ja diekate kaheli.
Vili on 4-8cm pikkune kupar, seemned

varustatud lendkarvadega. Uks taim
voib suvel anda kuni 20 000 seemet.
Pédrakanep on vdga hea meetaim.
Kirjanduses on mainitud, et ks hektar
pddrakanepit annab korjeperioodil
keskmiselt 480-500kg mett ja vaga
soojal suvel isegi kuni tonni.

Ahtalehelise pddrakanepi rahvapa-
rasemaks nimetuseks on pajulill véi
lillpaju, kuid teda on kutsutud ka
naiteks metssireliks, metskanepiks,
karukanepiks, korvelilleks, n6Bmme-
roosiks, podrakapsaks, podrdpajuks,
tulipiitsaks ja rebashannaks. Eesti
keeles on talle ametlikuks nimetuseks
siiski jaetud pddrakanep, kuna pajulill
(Epilobium) on tegelikult hoopis teine
taim. Nii podrakanepi kui pajulille lehed
meenutavad pajulehti, pddrakanepi
eriparaks on aga see, et varrelehed kin-
nituvad vahelduvalt ja 6ie sigimik ning
tolmukad on longus. Ka ei moodustu
pddrakanepi varre alusel leherosetiga
vosundeid. Erinevalt pédrakanepist
eelistab pajulill liigniiskeid alasid, olles
sage taim meie jarvekallaste taimesti-
kus. Onneks on ka pajulill vana tuntud
ravim- ja toidutaim, mistottu ei ole
taimede segiajamine algajale loodus-
ravitsejale-toitlasele mingi dnnetus.
Sénaga poder seostab podrakanepit
tosiasi, et ta on potrade lemmiksédgi-
taim. Kanepile viitab aga tema kane-
pitaimele sarnane tihe kasv ja pikkus.
Usna levinud nimetus tulilill tuleneb
sellest, et Gisna pea voib pddrakanepit
kohata tules havinud metsalagendikel-
polendikes.

RAVIOMADUSED JA BIOKEEMILINE
KOOSTIS

Podrakanepi lehed ja juured sisaldavad
parkaineid (tanniini) 10-20%. Oitsemise
ajal on kogu maapealne osa ka vdga
limaaineterikas (15%). Sissevoetuna
moodustab lima seedekulgla sisesein-
tele kaitsva kihi, mis vdhendab lokaal-

selt &rritust ja soodustab kahjustunud
kudede taastumist. Samuti tekitab lima-
kiht omalaadse biobarjdari, mis takistab
mitme ebasoovitava Uhendi imen-
dumist seedekulglast verre voi limfi.
Makroelementidest tasuks esile tosta
kérget kaaliumi- ja fosfori-, ning mikro-
elementidest koobaltisisaldust. Koobalt
kuulub B12-vitamiini ning rea fermen-
tide koostisse, osaleb vereloome- ja
regeneratsiooniprotsessides, kilp-
naarmehormoonide valjatddtamises,
parandab raua imendumist soolestikus
ning stimuleerib lihasvalkude stinteesi.
C-vitamiini on noortes pddrakanepileh-
tedes 180-200mg% (3-4 korda roh-
kem kui sidrunis). Ravimiks korjatakse
podrakanepi disi koos varre Ulemise
osa lehtedega. Naiteks Venemaal on
podrakanep Uks hinnatumaid ravim-
taimi, millele on pthendatud lausa
omaette raamatuid. Eesti rahvameditsii-
nis on kasutatud eelkdige isi. Tana-
pdeval kasutatakse iha enam ka lehti,
mida tuleks enne kuivatamist muljuda.
Podrakanep parandab vereringet ning
tugevdab hormonaal- ja immuunsis-
teemi, ravimtaimena soovitatakse teda
mitmete terviseprobleemide puhul.

- Hormonaalsiisteemi ja vereringet
tugevdava ravimtee valmistamiseks
votta 2 spl kuivatatud drti klaasi keeva
vee kohta ja lasta 1 tund kinnises néus
tdmmata. Tarvitada paeva jooksul
vdikeste kogustena sdogikordade alla,
soovitavalt 20 minutit enne sooki.

- Ateroskleroosi ehk veresoonte
lupjumise korral votta 2 kuhjaga
supilusikatait 6itsemise ajal korjatud ja
kuivatatud Urti 1 klaasi keeva vee kohta
ning keeta tasasel tulel 15 minutit.
Lasta tommata ja seejérel kurnata.
Toémmist sdilitada harilikus ktlmikus.
Tarvitada igapdevaselt enne s6oki 1 spl
3 korda paevas.

- Kaksteistsormiku- voi maohaa-



vandtove korral vétta 3 spl kuivatatud
arti, valada peale 1,5 liitrit keeva vett ja
lasta aeglasel tulel kaane all 15 minutit
keeda. Jahutada, kurnata ning manus-
tada korraga 3 spl teed vahetult enne
sOOki.

- Sapipoiepoletiku, kollatove voi
jamesoolepdletiku korral votta 1 spl
arti 1 liitri keeva vee kohta, lasta 15
minutit tbmmata ja tarvitada vaikeste
lonksudena enne s&oki Uhe pdeva
jooksul.

- Eesnaarmehaiguste korral soovi-
tatakse valmistada jargmine teesegu:
30% kuivatatud podrakanepidisi, 20%
korvenogesejuuri, 20% kuldvitsalrti,
10% humalakabisid, 10% poldosjadrti
ja 10% raba-kassiurva Urti. Teeks votta
1 kuhjaga teelusikatais peenestatud
kuiva teesegu 1 klaasi keeva vee kohta.
Lasta 15 minutit kinnises néus tomma-
taja juua 1/3 klaasi kaupa kolm korda
paevas enne sOoki.

- Peavalu ja migreeni korral soo-
vitatav teesegu on jargmine: 4 osa
kuivatatud podrakanepidisi, 1 osa
korvenedgeselehti ja 2 osa juurselleri
juurepulbrit. 1 klaasi keeva vee koh-

ta votta 1 kuhjaga spl teesegu, lasta
kinnises anumas tommata ja juua %2
klaasi korraga hommikul ja 6htul enne
uinumist.

Igapdevase tee valmistamiseks on
vaja podrakanepilehti parkida. Ta-
valisel viisil kuivatatud lehed ja disikud
ei anna kuigi maitsvat teed. Parema
tee saame oitsemise ajal korjatud
suurematest tervetest lehtedest siis,
kui asetame need suuremasse savi- voi
puukaussi ning uhmerdame nuiaga
labi, kuni eraldub mahl. Seejarel tuleks
uhmerdatud lehti vaikeste kogustena
kate vahel rullida. NUd asetada lehe-
mass sormepaksuse kihina vaha- voi
kUpsetuspaberile, katta niiske linase
voi puuvillase ratiga ning lasta tem-
peratuuril 20-25°C 12 tundi kuni Uks
006péev laagerduda. Parast seda tuleks
lehemassi 40 minutit 100°C juures
kuumutada ning I6puks 6hukese kihina
kuivatada. Hoidistada nagu harilikku
teed. Tee séilib tarvitamiskolblikuna 2
aastat. Selliselt valmistatud tee sarna-
neb maitseomadustelt paljuski india
teele, temas puudub vaid kofeiin.

- Harilik ehk vene tee. \V6tta 1 tl eel-
pool kirjeldatud viisil valmistatud teed
1 klaasi vee kohta ja lasta 15 minutit
kaane all tommata.

- Naeratustee. Teesegu valmistamiseks
segada kokku vérdsetes osades kui-

vatatud noori kase- ja mustsostralehti
ning kibuvitsa ja podrakanepi kuiva-
tatud oielehti.

PODRAKANEP KUI VANA TUNTUD
TOIDUTAIM

Omapadrase magusa maitsega on
pddrakanepi suured ja kdllaltki jame-
dad juured. Juurtest on valmistatud
jahu, mida segati leivajahu hulka ja
tarvitati ka vagijookide (viina) valmista-
miseks. Kevadistest vorsetest ja noor-
test lehtedest saab valmistada salatit

ja hautist ning supilisandit. Venelaste
seas on populaarne ka poédrakanepi
juurekohv. Jamedalt purustatud ja
seejarel helvesteks pressitud juuretikid
on hea ja tervislik kodune musli aseai-
ne, aga kolbab hasti ka pudru valmista-
miseks, kruupide asemel supi sisse ning
taigna koostisse erinevate kiipsetiste
valmistamisel. Noored kevadised
vorsed asendavad toidulaual edu-
kalt kallist sparglit, lehed kélbavad
kéikidesse toorsalatitesse. Oitsemise
ajal touseb lehtedes valkainete sisaldus
pea 20%-ni kuivainest. Podrakanepi
seemned sisaldavad 45% vadrtuslikku
taimset oli.

- Podrakanepisalat. 200-300g noori
pbdrakanepivérseid voi -lehti, 2-3
kuhjaga spl peenestatud murulauku, 1
kuhjaga spl peenelt riivitud mddaréika-
juurt, Y2 sidruni mahl, ¥z klaasi hapu-
koort, maitseks soola ja jahvatatud
valget terapipart. Pese ja peenesta
pddrakanep, sega juurde Ulejaénud
komponendid, maitsesta ja tdsta salat
tunniks ajaks harilikku kilmikusse.

- Kevadine roheline supp podraka-
nepiga. 1 liiter aedvilja- véi lihapuljon-
git, 2 peotdit noori pédrakanepikasve
voi -lehti, 1 peotdis noort kbrvendgest,
1 peotdis noori naadilehti, 1-2 kuhjaga
spl koorevoid, 1-2 keedetud muna, 1/4
klaasi sémerat riisi, 1-2 kuhjaga spl
peenestatud maitserohelist, maitse
jérgi soola ja veidi jahvatatud valget
terapipart ning soovi korral hapukoort.
Aja puljong keema, lisa pestud riis ja
keeda tasasel tulel kuni riis on peaaegu
pehme. Ldigu pestud supiroheline
peenteks ribadeks ja hauta see vdiga
labi. Lisa hautis leemele ja keeda veel
3-5 minutit. Serveeri koos hakitud
muna, peenestatud maitserohelise ja
hapukoorega.

- Roheline supp podrakanepi ja obli-
kaga (janesekapsaga). 1 liiter

aeavilja- véi lihapuljongit, 1 peotdiis
vdrskeid pédrakanepilehti, teine
peotiiis véirskeid oblikalehti véi jdne-
sekapsast, 200g kartuleid, 1 keskmine
mugulsibul, 1 vdiksem porgand, 1-2
kuhjaga spl koorevéid, maitse jérgi
soola ja pipart ning soovi korral ka
hapukoort. Aja puljong keema. Lisa
tUkeldatud kartul ja keeda, kuni see

on poolpehme. Loigu mugulsibul
peenteks ribadeks, lisa jamedalt riivitud
porgand ja hauta need vois kergelt
labi, nGid sega juurde peenestatud
roheline ja hauta pidevalt segades veel
moned minutid. Sega hautis leemele ja
keeda supp I6plikult valmis, maitsesta
ja serveeri koos hapukoorega.

-Vaesemehe spargel. 200g pédra-
kanepi kevadisi jimedamaid mahla-
kamaid 10-15cm pikkuseid vérseid, 1
muna ja 0,5 klaasi jahu ning maitseks
veidi soola voi kartulimaitseainet,
véimaluse korral ka noaotsatdis
peenestatud rosmariini, praadimiseks
oli. Klopi muna vahese soolaga kergelt
vahtu. Sega jahu hulka maitseained.
Pese vorsed, kasta need muna sisse, siis
veereta jahus ja prae eelkuumutatud
pannil helepruuniks. Kérvale void
pakkuda soémerat riisi, kodujuustu voi
praetud kartuleid.

- Podrakanepijuure puder.

200-300g tiikeldatud vdrskeid
podrakanepijuuri, ¥l mingit heledat
mahla (6una, valge ploomi, vinamarja
jne), 2-3 porgandit ja 0,5 klaasi hele-
daid rosinaid ning soovi korral veidi
suhkrut, mett ja peenestatud kaneeli.
Puhasta porgandid ja riivi jadmedalt, sa-
muti toimi podrakanepijuurtega. Aseta
riivitud podrakanepijuured ja porgand
tihedalt keedupotti (tihenda kergelt
nuiaga), lisa mahl, maitseained ja va-
jadusel niipalju vett, et see juuremassi
veidi kataks, ning koige peale aseta
leotamata heledad rosinad. Keeda 3-4
minutit lahtiselt, vota pada tulelt, sega
hautis hoolikalt 1abi, kata kaanega ja
lase 10-15 minutit kaane all haududa.
Korvale void pakkuda kilma piima ja
rostsaia.

- Pédrakanepi pannkoogid. 3 kuh-
jaga spl pédrakanepijuure jahu, 2 spl
nisujahu, 2 spl taimeéli, 1-2 muna;
klaasi keefiri, petti voi hapupiima; Y4 tl
s6d0gisoodat ja maitse jdrgi soola ning
veidi suhkrut véi mett; praadimiseks
6li. Sega valmis pannkoogitaigen ja
kUpseta vaikesed lusikapannkoogid.
Peale void panna keedist, marmelaadi
VoI mett.



- Pédrakanepihautis riisiga. 200g
noori kevadisi pédrakanepivorseid

voi- lehti, 2 klaasi vett, 1 klaas sdmerat
riisi, V2 klaasi heledaid rosinaid voi
peenekshakitud kivideta aprikoose, 2-3
kuhjaga spl koorevéid, maitseks veidi
soola ja suhkrut ning soovi korral Y4 tl
peenestatud kaneeli. Kuumuta kastruli
pohjas void, kuni see hakkab sarisema,
lisa riis ning sega pidevalt, kuni see
muutub kuldseks. NGUd sega juurde
peeneks hakitud podrakanep ja hauta
tasasel tulel 2-3 minutit. Sega juurde
rosinad ja vesi ning hauta kaane all
tasasel tulel, kuni riis on pehme. Sega
juurde maitseained, vota pada tulelt ja
lase kaane all 10-15 minutit haududa.
Sega veelkord pohjalikult Idbi, serveeri-

misel paku korvale kiilma rooska piima.

- Podrakanepikali. Tkg pédrakanepi-
juuri, 10 liitrit vett, 0,3- 0,5kg suhkrut
véi mett ja 50g pdrmi. Pese sugisesed
podrakanepijuured, tikelda, kuivata ja
seejarel pruunista vajalik kogus pannil
pidevalt segades helepruuniks. Jahvata
vOi purusta pruunistatud juuremass
jamedalt ning vala peale 5 liitrit keeva

Kinoa

Kinoa ehk t3iili hanemalts (ingl. k. quinoa)
on ks inimkonna vanimaid kultuurtaimi.
Kinoad kasvatati Lduna-Ameerikas juba
vahemalt 6000 aastat tagasi. Sealsete
pdrismaalaste jaoks oli see kartuli ja maisi
korval Uks poéhitoiduaineid.

Inkade jaoks oli kinoa puha taim, kandes
nime "seemnete ema” Oma joéudu ja
vastupidavust andvate omaduste tottu
on teda kutsutud ka "asteekide kullaks".
Hispaaniast parit vallutajad keelasid indi-
aanlastel kinoa kasvatamise ja havitasid
pollud. Kinoakasvatus haabus sajandi-
teks, kuni ameeriklased selle 1980-ndate
alguses taasavastasid ning seda uuesti
kasvatama hakati.

Kinoa on taim, mis annab arvukalt pisike-
si soodavaid seemneid. Peedi ja spinatiga
Uhte perekonda kuuluva kinoa seemned
on hirsist veidi suuremad ja nende mait-
se meenutab pahklit. Olenevalt sordist
voivad seemned olla kas kollakasvalged,
roosad, oranzid, punakad véi mustad.

Kinoa tervistav moju

Kinoa on heaks vahelduseks meie toi-
dulaual ning pakub gluteenivaba dieedi
korral alternatiivi muudele teraviljadele.
Kinoad peetakse kergesti seeditavaks toi-
duks, seega sobib ta hasti ka vaikelastele.
Enamiku teraviljadega vorreldes on
kinoa tunduvalt valgurikkam, sisaldades

vett. Lase jahtuda toatemperatuurini

ja kurna tdmmis kaljandusse. Vala
kurnamisjadgile peale tlejaanud keev
vesi, lase veidi jahtuda, kurna ja lahusta
saadud vedelikus suhkur voi mesi. Lisa
saadud vedelik eelnevalt kaljanéusse
kurnatud vedelikule. H66ru parm
vahese suhkruga vaikeses kausis labi,
sega juurde veidi virret ja loputa par-
mimass Ulejadanud kaljavirdele juurde.
Lase Uks paev lahiselt kddrida, kurna
vedelik, kuumuta 85 °C juures, villi vaik-
sematesse pudelitesse, sulge pudelid
ohukindlat ja aseta nadalaks jahedasse.

Kasutatud kirjandus:

-Paju,A, Pddrakanep vanemale harrale, http://
www.loodusajakiri.ee/eesti_loodus/EL/va-
naweb/9607/pkanep.html

- Luigela,A., Pédrakanep ravib 99 haigust, http://
www.terviseleht.ee/200123/23_p6der.php
-Gammerman AF, Kadajev. GN.,, Jatsenko-Hme-
levskii. 1983. Lekarstvenndje rastenije. Moskva.
Vossja skola, 125-126.

- Zamijatina,N.G., Kuhnja Robinsona, Moskva,
1994,162-164.

- Prihodko,S., Mihailovskaja M., Znahar v dome,
Russkaja Kniga, 1995,147-148.

- VIBaH-val (knnpew) CBOVCTBA, NPUMEHeHMe,
npoTVBONOKasaHuaA: http://www.menar.ru/ivan-

ka aminohapet lUsiini, mida teraviljad
dldiselt ei sisalda. Temas leidub koiki
kaheksat asendamatut aminohapet, mis
on taimemaailmas vaga haruldane.
Kinoa on suureparane magneesiumi-

, raua- ja kaltsiumiallikas (sisaldades
magneesiumi ja kaltsiumi suhtes 3:1).
Samuti sisaldab see teravili vaske, tsinki ja
fosforit ning parajas koguses B - ning ka
E-vitamiini.

Kinoa gltikeemiline koormus on madal,
sellest valmistatud toidud annavad tais-
kéhutunde pikaks ajaks.

Kuidas kasutada?

Enne keetmist tuleks kinoa voolava vee
all korralikult loputada, kuni pesuvesi
enam ei vahuta. Kinoaseemneid katab
vaigusarnane looduslik saponiinikiht,

mis on morkja maitsega. Kuid paljud
kinoatootjad on selle juba enne mulgi-
lepanekut eemaldanud.

Kinoa keetmiseks vota Uihe osa seemnete
kohta kaks osa vett, lase
korraks keema ja hauta
10-15 minutit. Kinoa on
valmis, kui seemned muu-
tuvad poollabipaistvaks
ning valge idu eraldub
terast, ndhes vdlja justkui
valge spiraalne saba.
Kinoa sobib suurepdraselt
naiteks riisi ja pasta asen-
damiseks. Kinoast saab
keeta putru, kinoaseem-

chaihtml

- Konopckwni yai (VisaH-yai). lNpurotoneHne
Konopckoroyas, http://kedr.primorye.ru/biblio/
health/koporsky/

- VIBaH yait: npvmMeHeHwe, COCTaB, CBOCTBA,
nctopus, http://kartinamira.info/zdorovie/445-
ivan-chai-primenenie-sostav

- MBaH-ua y3konucTHbii, http://medicalherbs.
sci-lib.com/herbs067.html

- Pédrakanep vene rahvakultuuris, http://eco-rus.
ru/art.68.php

- Knnpew y3konuncTHbin (VBaH-uait, Konopckumi
uai), http://www.u-lekar.ru/content/view/86/2

- Observations on nectar secretion in fireweed,
Epilobium angustifolium L. (Onagraceae).
http://www.ibra.org.uk/articles/Nectar-secreti-
on-Fireweed

- Hiermann,A.BucarF, Studies of Epilobiuman-
gustifolium extracts on growth of accessory
sexual organs in rats, http://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/S0378874196014985

- I. Khlebnikov, Christie L. Blaskovich, Mark A.
Jutila and Igor A. Schepetkin, Liliya N. Kirpotina,
Larissa Jakiw, Andrei, Mark T. Quinn, Immunomo-
dulatory Activity of Oenothein B Isolated from
Epilobium angustifolium, http://www.jimmunol.
org/content/183/10/6754full.pdf

- A Kiss1, J. Kowalski1, M.F. Melzig,Effect of Epilo-
bium angustifolium L. extracts and polyphenols
on cell proliferation and neutral endopeptidase
activity in selected cell lines, http://epilobium.
com/page4/pagel 1/files/epilobium-cell-prolife-
ration-and-nep-activity-article.pdf

neid voib lisada suppidesse, salatitesse,
pajaroogadesse ja kddgiviljatoitudesse.
V6ib serveerida hommikupudruna koos
pahklite, puuviljadega ja meega. Jahva-
tatud kinoad (kinoajahu) voib kasutada
muffinite, saiade ja pannkookide retsep-
tides maitse ja tekstuuri elavdamiseks.

Kinoasalat ubadega:

Sega 1-2 tassitdit keedetud ja jahutatud
kinoad Uhe purgi (pinto vm) ubadega, ¥
tassitdie korvitsaseemnetega, 3 I6igutud
talisibula ja koriandriga. Lisa kilmpres-
situd oliividli ja sinepit. Maitsesta salat
soola ja pipraga.

Kinoasalat kalaga:

Sega 1-2 tassitait keedetud ja jahutatud
kinoad kuumsuitsu hébeheigi tikkide,
hakitud keedetud porgandi, vérske ja
hapukurgi, paprika ja punase sibula ning
kvaliteetse majoneesiga. Puista peale
maitserohelist.




uvise tolitumise
traditsioonid
lina meditsiinis

Maret Vadi, Tartu Ulikooli Kliinikumi
arst-6ppejoud ja Hiina meditsiini arst
Triin Muiste, toitumisnoustaja

Traditsiooniline Hiina meditsiin dpetab,
et inimene on terve siis, kui tema
organism on tasakaalus ja harmoonias,
st kui koik elundiststeemid téotavad
hasti ja energia liikumisel kehas ei ole
takistusi. Toit on Uks voimalus organis-
mi tervena hoida. Toidu valikul tuleb
aga arvestada mitmeid erinevaid moju-
reid nagu aastaaeg, inimese kehattup,
toidu iseloom.

Aastaaegade vaheldumine mojutab
meid Umbritsevat loodust ja ka inimest.
Hiina meditsiini Uheks aluseks on viie
elemendi stisteem, kus igale aastaajale
vastab mingi element. Metalli element
on seotud stgisega, vesi talvega, puu
kevadega, tuli suvega, ning maa on
seotud vaheaastaaegadega, st ta muu-
tub aktiivseks aastaaegade vaheldumi-
sel.

Kuna suvel on soe, oleme me tule
elemendis, mille puhul tuleks stta
kergesti seeditavaid toite nagu toma-
tid, kurgid, salatid, arbuusid, mungoad,
puu- ja aedviljad, joogiks aga olgu
mahlad, mis on hapud, jahedad ja
kerged. Véhendada tuleb teravate, ma-

gusate, rasvaste, kuivade ja kuumade
toitude osakaalu.

Suvel valitseb yang-energia, seega
sobivad sellesse aastaaega kuumust
leevendavad toidud. See ei tahenda
kaugeltki seda, et peaksime jooma kdl-
ma vett voi jadga kokteile, sédma roh-
kelt jaatist, kilma iseloomuga toortoitu
voi kilmkapist voetud soogipoolist.
Kulm blokeerib energia liilkumise kehas.
Toidud peaksid olema pigem jahedad
vOi neutraalse iseloomuga (nimekiri
allpool).

Vrtsikad ja kuumad toidud aga pane-
vad meid higistama, seesmine soojus
padseb vélja ning me ei kuumene suvel
dle. Sel pohjusel juuakse Hiinas palju
rohelist teed. Liigse kilma toidu valti-
mine aitab porna tervena hoida.

Hiina meditsiini seisukohalt vastutab
kogu seedeprotsessi eest magu koos
pdrnaga. Pérna maiste alla kuulub

ka kbhunaare. Kui seedeprotsess on
korras, suudab organism toidust katte
saada koik vajaliku ning kéik elundsts-
teemid todtavad hasti, inimene on
energiline. Vananedes, kui meie elutuli
(oleneb neeru energiast) vaheneb,
tuleb rohkem moelda sellele, mida

me suhu ehk oma "keskmisse katlasse”
paneme.

Toitumisel voiks lahtuda ka oma ke-
hattubist.

Kuum tiilip on yang-tuUpi inimene,
kellel on alati soe ning kes seetottu ei
armasta palavust. Kuuma tdbi seisun-
dit halvendavad praetud ja soolased
toidud, virtsid ja alkohol. Neile sobivad
yin-ttdpi, so kilmad ja jahedad toidud
nagu aed- ja puuviljad, ning vedelike
tarbimine. Ettevaatlik peaks olema
kuumust suurendavate toitudega nagu
alkohol, virtsid, lambaliha. Toite ei
tohiks samas kilmalt stita.

Jahtunud tiilip ehk yin-tdpi inime-
ne ei saa kunagi sooja, pdeb sageli
kulmetushaigusi, tervis halveneb kilma
ja niiske ilmaga ning kilma iseloomuga
toitude s6omisel. Tervist parandavad
sooja iseloomuga toidud nagu linnu- ja
lambaliha, tera- ja kaunviljad, soojenda-
vate virtside (ingver, kaneel) kasuta-
mine. Sellist ttUpi inimesele sobivad
yang-tuUpi ehk soojad ja kuumad
toidud.

Kuivetunud tiiiip - sellisel inimesel

on kehavedelike kurnatus ja nérga

yini konstitutsioon, mistéttu nahk on
kortsus, ta on kdhn, nina, suu ja silmad
kuivavad, esineb arritav kdha, ka esineb
sageli naha- ja hingamisteede haigusi.

Kuivetunud kuumale tiitibile sobivad



aed- ja puuvili, piimatoidud, mesi,
oliivi- ja seesamidli. Ta peaks saama ka
piisavalt juua. Nende seisundit paran-
dab yin-tulpi toidu tarbimine.
Kuivetunud jahtunud tiitip peaks
valtima kalmi toite, sobivad juurvili ja
liha hautatult ja soojad supid. Sobivad
sooja andvad ehk yang-titpi toidud.

Niiskunud tiilip on tavaliselt Glekaa-
luline, liigeste probleemidega, sageli
esinevad veenipdletikud, kinnine
nina, seisund halveneb niiske ilmaga.
Porna Uheks funktsiooniks on niiskuse
Umbertdotlemine ja selle transport
organismis. Kui pérna yang on nork,
hakkab niiskus kogunema ja kehakaal
téuseb. Seda tllpi inimesele ei sobi
eriti piimatoidud, maiustused, samuti
soolane ja rasvane toit.

Niiskunud kilm tiilip peaks véltima
jahutooteid, ka piima, jaatist, rasvast,
maiustusi, tooreid aedvilju, kilmi s66-
ke-jooke.

Niiskunud kuum tiilip peaks valtima
linnuliha (kana, kalkun), ananassi ja
soolaseid toite.

Veel eristatakse norga konstitutsiooni-
ga tuupi, kes on pidevalt haiglane,
kergelt erutuv, emotsionaalselt labiilne,
ja kellele on raske midagi soovitada.

Ta peaks valtima liialdusi ja hoolega
jalgima erinevate toiduainete moju
oma organismile.

Eeltoodu konkretiseerimiseks vaatleme
toiduaineid lahtudes nende iseloo-
must. Iseloom tdhendab toidu olemust,
selle moju organismile, mitte toidu
temperatuuri.

Traditsioonilise Hiina meditsiini
toitumisdpetus jagab koik toiduained
nende iseloomu jargi kilmadeks,
jahedateks, neutraalseteks, soojadeks
ning kuumadeks. Neutraalsed toidud
on alati ka veidi jahedad véi soojad.
See jaotus on méneti tinglik, sest toidu
iseloom séltub palju ka kasvutingimus-
test. Seepdrast voib moni toiduaine
esineda mitmes alajaotuses.

Kdlmad ja jahedad toidud on yin
iseloomuga, soojad ja kuumad yang
iseloomuga.

Kiilmad toiduained on banaan, pirn,
mango, sidrun, greip, arbuus, apelsin,
virsik, tomat, seller, kurk, salat, mun-
goad, baklazaan, valge pipar, viirpuu
viljad, véhid, merevetikad, jogurt, kodu-
juust, sojatooted, pardimunad.
Jahedad toidud on 6un, mandariin,
maasikas, tomat, oder, hirss, nisu,

nisukliid, metsik riis, piparmunt, spinat,
redis, seesamidli, (roheline) tee, brokoli,
munavalge, vasikamaks, sardiinid, see-
ned, mesi, jaatis, 6lu, angerjas.

Neutraalsed on tume riis, lihvitud riis,
rukis, tatar, mais, kartul, kaalikas, kapsas,
lillkapsas, porgand, punapeet, piim

(sh rinnapiim), juustud, oad, kookos,
ploom, papaia, viigimari, aprikoos,
ananass, vaarikas, mustikas, viinamari,
herned, oliivid, mandlid, valge suhkur,
lagrits, sealiha ja —maks, heeringas,
austrid, tuunikala.

Soojad toidud on kana ja broiler, kal-
kun, lambaliha, sink, loomaliha, janes,
voi, kitsepiim, vasikaliha, ansoovis, silk,
krevetid, jdekarbid, kaer, speltanisu,
kinoa, Sokolaad, kakao, kohv, keedetud
mustsostar, petersell, porru, spargel,
sibul, keedetud tomatid, kibuvitsamar-
jad, datlid, kirss, ZenZenn, varske ingver,
rosmariin, téhtaniis, pdevalilleseemned,
korvits, suvikorvits, punased oad, see-
samiseemned, linnased, kreeka pahkel,
maapahkel. Samuti dadikas, punane
vein, kange alkohol, tubakas, réstitud,
grillitud, praetud ja suitsutatud toidud.

Kuumad toidud on vdi, Sokolaad, nelk,
kohv, lambaliha, sularasv, sinep, sibul,
pipar, t3illi, likoor, viski.

Samuti peetakse oluliseks viit maitset
- soolast, haput, mérudat, magusat

ja teravat, kusjuures soolane maoju-

tab neeru, hapu maitse maksa, méru
sdant, magus porna ning terav maitse
kopsu. Toit peaks sisaldama igat mait-
set, sest maitse puudusel sellele vastav
elund nérgeneb, maitse liia korral aga
kurnatakse elund valja.

SUVISEID RETSEPTE

Tomati-avokaadosalat (2-le)

2 tomatit

1 kUps avokaado (kui ostad poest kdva
avokaado, lase paar péeva kodus seista)
1 vdike punane sibul

0,5 sidruni mahl

Peotdis mungoa idusid

Maitse jargi tilli, pipart ja soola

Loika avokaado ja tomat suuparasteks
tukkideks, sibul 6hukesteks viiludeks.
Lisa idud, piserda peale sidrunimahl ning
maitsesta. Sega ldbi ja tarbi kohe.

Maasikasalat (4-le)

3 suurt peotdit rohelist salatit (jadsalat,
Rooma salat vmt)

800g maasikaid

2 sl piparmiinti voi munti

Ya punast sibulat

2 spl hakitud pekaani- voi kreeka pahk-
leid

4 spl oliivioli

4-5 spl balsamidadikat

1tl agaavisiirupit

Soola ja pipart

Rebi salat ja mindilehed tikkideks, lisa
neljaks I6igatud maasikad, peenikeseks
hakitud sibul. Sega kokku kaste balsami-
aadikast, oliiviélist ja agaavisiirupist. Lisa
sool ja pipar ning sega kergelt labi.

Mandlitriihvlid

100g mandleid (leota véhemalt 4 tundi
ja koori)

50g kuivatatud mustikaid (leota ca 15-
30min)

1 spl kookosrasva

0,5 tl vaniljet

Maitsestamiseks pisut mett voi agaavisii-
rupit

Plreesta koik koostisained kdogikombai-
ni voi blenderiga. Vormi pallikesed ning
kasta sulatatud Sokolaadi voi veereta
kookoslaastudes.




Edukas

kaalulangetamine

Annely Soots, toitumisterapeut

Enamus kaalulangetamise eksperte

on seda meelt, et kaal langeb vaid sis,
kui s66gi ja joogiga saadud kalorite
hulk on kulutatavast kalorite hulgast
vaiksem. Sellest Iahtudes soovitatakse
sageli ddrmiselt madala kaloraaZiga
dieete, mida aga enamasti ei saa
tervislikuks pidada. Lisaks koigele

on need ka kaalu langetamiseks
pikaajalises perspektiivis ebaefektiivsed.
Eriti raske on niisuguseid dieete pidada
talvel, kui meie kliimas on tarvis ronkem
kaloreid. Samuti propageeritakse
kalorite kulutamist tugeva treeninguga,
mida aga isegi neil, kes seda fusiliselt
suudaksid, ei pruugi olla voimalik
piisava sagedusega harrastada.

Teaduslikele uurimustele toetudes
saab soovitada hoopis tdhusamat
kaalulangetamise meetodit — toiduva-
likus peavad lihtsalt olema diget tUUpi
sUsivesikud ja rasvad, sest enamasti on
tilekaaluliste probleemiks veres-
uhkru regulatsiooni hiire. Oigetel
sUsivesikutel ja rasvadel pohinev dieet
tootab hasti ka pikas perspektiivis, kaal
langeb normaalse tasemeni ning ter-
vislik toitumine muutub elustiiliks. Eriti
sobib see diabeetikutele ning neile,
kellel on insuliinresistentsus.

Edukaks kaalulangetamiseks ei

pea ennast piinama ei liigselt
madalakaloraaZziliste dieetide ega
igapdevase intensiivse treeninguga.

Loomulikult ei tdhenda see, et flsilist
koormust pole Uldse vaja. Fudsiline
koormus intensiivistab ainevahetust,
selleks piisab aga vaid poolest tunnist
kehalisest aktiivsusest pdevas. Pole
vaja ka kaloreid tépselt lugeda ega
neid karta. Kuna naiteks rafineeritud
sUsivesiku kalor kaitub kehas vorreldes
taisteraviljast parit stsivesiku kaloriga
taiesti erinevalt (imendub kiiremini ja
tostab verersuhkru taset kiiremini), siis
on kalorite tldhulga range arvestami-
ne Usna mottetu. Selle asemel tuleb
hoopis valida 6iged toiduained.

Tegelikult saab kaalu langetada ka siis,
kui toidu hulka (voi selle kaloraazi) ei
vdhendata — parandada tuleb vaid
toidu kvaliteeti. See kehtib eriti stsive-
sikute ja rasvade kohta. Stsivesikute voi
rasvade uldine hulk kuigivérd olulist
informatsiooni ei anna. Peab teadma,
missuguste susivesikute voi rasvade-
ga on tegu. Naiteks Ghel kuivatatud
datlil on veresuhkrule ja kehakaalule
samasugune moju kui tervel kausitdiel
maasikatel. Kuivatatud datlite glikee-
miline koormus on 42, maasikatel aga
vaid 1 (glukeemilisest koormusest tuleb
juttu tagapool). Kui nende vahel valida,
oleks digem valik maasikad. Samamoo-
di madala glukeemilise koormusega
on ka naiteks vaarikad, mustikad voi
mustsostrad.

Liigses kehakaalus stdistatakse
tavaliselt stsivesikuid. Kui see oleks
pbéhjendatud, siis peaks Ulekaalulisus
olema suuremaks probleemiks just

neis maades, kus tarbitakse suurtes
kogustes sUsivesikuid. Kuid see ei ole
nii. Klassikaliseks naiteks on Hiina,

kus paevasest kalorite hulgast lan-

geb sisivesikute arvele umbes 70%
(meil peetakse soovitavaks 50-60%),
kuid Glekaaluliste osakaal rahvastikus
on vordlemisi vaike. Oluline on see,
missugust liiki sUsivesikuid tarbitakse.
Hiinas tarbitakse rohkem liitsUsivesi-
kuid (nt riisi, milles on tarklist) ja toit on
kiudaineterohke. Kiudained ise energiat
ei anna. Nad langetavad toiduaine
glUkeemilist koormust, aeglustades
teiste sUsivesikute imendumist, ning on

olulised jamesoole tervise hoidmisel.

Samuti stldistatakse tlekaalulisuses
rasvu. Voimalik, et niisugust arvamust
toetab liigtlseda inimese silmatorka-
vaim valine tunnus — normaalsest pak-
sem rasvakiht. Kahjuks arvatakse veel
tdnapdevalgi, et kaalu langetamiseks
tuleb mentiUst rasvad, sealhulgas ka
pahklid ja seemned vdlja jatta. Ometi
on juba ammu toéestamist leidnud
rasvavaba dieedi kahjulik toime. Mui-
dugi ei tohi rasvadega (nagu mistahes
muugi toiduainega) lilaldada, kuid paris
kindlasti ei tdsta kehakaalu seemnetes
ja pahklites sisalduvad asendamatud
polukullastamata rasvhapped. Neid
vajab keha koehormoonide moodus-
tamiseks. Samuti vajab meie keha raku-
membraanide t66 tagamiseks hadasti
killastatud rasvu (loomsed rasvad,
taimsetest rasvadest kookoserasv). Ras-
vu ei tohiks menuust eemaldada, neid
tuleb lihtsalt tarbida tasakaalustatult

— taielikult valtida voiks vaid kahjulikke
transrasvu.

Normaalset kehakaalu tagav dieet
peab olema niisugune, mille juurde
soovid jadda kogu eluks. See ei tohi olla
ebameeldiv, sa ei tohi tunda nélga ning
saavutatud kaalulangus peab olema
pusiv. Paljude dieetide probleem on
selles, et kaalulangus kil saavutatakse
(sageli Gsna piinarikkal ja tervistkah-
justaval moel), kuid kaotatud kaal

tuleb hiljem kuhjaga tagasi. Kui soovid
edaspidi pUsivalt véhem kaaluda, tuleb
teha sellekohane kindel otsus ning olla
valmis elustiili muutmiseks. Sa pead
lihtsalt 6ppima dra selle, kuidas toitu
valida. Sa ei s66 enam koike, mis ette
juhtub, vaid teed iga paev teadlikult 6i-
geid valikuid. Kui teadlik toitumine saab
harjumuseks, on see meeldiv ja iseqi
huvitav ning mitte sugugi pingutav.

Paljud arvavad, et nende ainevahetus
on aeglane ja seetottu ei dnnestu neil
kaalu langetada. Ainevahetuse kiirus
aga soltubki sellest, mida ja millal stitia
ning — nagu juba Geldud — ka sellest,
missugune on kehaline aktiivsus. Kui
pltda kaalu langetada toidukoguseid
oluliselt piirates, siis arvab keha, et on
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mindud naljareZiimile ning aeglustab
energia kokkuhoiu nimel ainevahetust.
Niipea, kui hakatakse taas s6dma oma
tegelike vajaduste jargi (see juhtub
varem voi hiljem kindlastil), toob aeg-
lustunud ainevahetus kaotatud kilod
kuhjaga tagasi ning dieedipidamise
I6pptulemuseks voib olla hoopis kaalu
tous.

Kuidas siis stsivesikuid valida? Toidu-
aine gliikeemiline indeks (Gl) naitab
meile, kas toidus sisalduv stsivesik
vabaneb kiiresti voi aeglaselt. Mida
kérgem on see indeks, seda kiiremini
sUsivesik vabaneb. Ning seda rohkem
kerkib veresuhkru tase. Olulisemat
naitajat gliikeemilist koormust (GK)
teatakse ja kasutatakse vahem. GK naitab
seda, missuguse koormuse susivesikud
kehale pikemas perspektiivis annavad.
Lisaks glikeemilisele indeksile arvestab
GK ka toiduportsjonis sisalduva stsive-
siku hulka, peegeldades samaaegselt nii
stsivesiku omadusi (kvaliteeti) kui selle
kogust (kvantiteeti). Toiduainete Gl ja GK
kohta leiab infot vastavatest tabelitest.

Kaalulangetamise (ja ka Uldise tervise)
seisukohast on oluline hoida vere-
suhkru tase voimalikult stabiilsena. Kui
sUlakse sageli toitu, mille Gl ja GKon
molemad korged, siis on ka veresuhkru
tase pidevalt korge, keha vajab glukoosi
rakkudesse viimiseks rohkesti insuliini
ning veresuhkru regulatsioonimeh-
hanismid koormatakse tle. Tulemuseks
on insuliinresistentsus (kurnatuse tottu
rakud ei reageeri enam insuliinile) ning
veresuhkru tase jaabki korgeks. Rakud ei
vota enam glukoosi vastu, kuigi insuliini
on palju, ning sageli lisandub Il ttubi
diabeet.

Kui veresuhkur on tasakaalus, norma-
liseerub ka kehakaal kergesti. Vere-
suhkru tasakaalustamine on kaalu
langetamise eelduseks. \/eresuhkru
tasakaalus hoidmine ei séltu mitte ainult
sellest, mida stUakse, vaid ka sellest,
kuidas ja millal stitiakse.

Kuidas siiiia, et veresuhkur tasakaa-
lus piisiks?

* SO0 regulaarselt viis korda paevas,
kolm péhitoidukorda ja kaks vahepala.
Sagedasem soOmine kiirendab aineva-
hetust ning tasakaalustab veresuhkrut.

* Tarbi madala GK-ga toiduaineid.
Madala GK-ga toit on eeskatt aedvili.
Enamikke aedvilju voib stitia piiramatult.
Opi valmistama maitsvaid aedviljatoi-
te. Sa pead saama pdevas vahemalt 5
portsjonit (1 portsjon on ttkeldatuna
umbes klaasitdis) aedvilja, sellest pool
toorena, pool hautatult. Toitude GK ole-

neb muuhulgas ka nende tdé6tlemisest.
Seepdrast on naiteks teraviljatoitudest
oluline valida tdisteratooted ning vdltida
rafineeritud tooteid. Kérge GK-ga on nai-
teks valge riis, hirss, tatar, saiad, koogid
ning suhkruga magustatud tooted. Ka
on mahlade GK enamasti korge (kiu-
dainete sisaldus on peaaegu olematu).
Uldjuhul kehtib reegel, et mida viahem
on toiduainet toodeldud, seda madalam
on tema GK.

Madala GK-ga toiduained on naiteks
piimatooted (v.a. riisipiim ja magustatud
kondenspiim), pdéldmarjad, mustikad,
maasikad, vaarikad, kirsid ja ka muud
marjad ja puuviljad peale banaani,
rosinate ja datlite. Kuivatatud puuvili on
kérgema GK-ga. Madala GK-ga on korvit-
saseemne- ja maapahklivoi, kaunviljad,
tdisterajahu ja —pasta, oliivid, pahklid,
roheline lehtvili, enamus kdogivilju (v.a.
kartul, jamss, pastinaak ja maguskar-
tul), tomatimahl ja kdogiviliamahlad,
suhkrutest fruktoos (arvatavasti seetottu,
et ei indutseeri insuliini sekretsiooni),
agaavisiirup, ksdlitool ja steevia. Teravil-
jatoodetest on madala GK-ga kaerahel-
bed, téistera rukkileib ja kinoa (enamasti
okopoodides pakutav ja teadaolevalt
juba vanade inkade toiduvalikusse kuu-
lunud teravili).

* SO0 susivesikuid koos valkudega. See
aeglustab susivesikute imendumist ja
vahendab veresuhkru taseme koikumist.
Nditeks sobivad pruun basmati riis (valge
riis on kérgema GK-ga) koos kanalihaga,
tdisteranisust pastatooted koos I6hega
voi rukki-rostleib koos munapudruga.
Susivesikute ja valkude lahus s6omist
soovitatakse monikord seedeprobleemi-
de korral, kuid veresuhkru tasakaalusta-
mise seisukohast tuleks seda valtida.

* Tarbitav toit peab olema kiudaine-
rikas. Kiduainerikkad on puu- ja aeduvili
ning kaunvili. Kiudained langetavad
toidu GK-d. Mida kiudainerikkam on
toiduaine, seda paremini mojub see
kehakaalule.

* Rasvu ei tohi valtida, kuid tarbida tuleb
eeskatt taimseid rasvu - kiilmpressitud
6lisid ning mitmesuguseid pahkleid

ja seemneid. Valtida tuleb transrasvu
sisaldavaid toiduaineid, mille hulka
kuulub naiteks osa margariine. Transras-
vad hairivad rakkude membraanifunkt-
siooni ja soodustavad rasvumist. Liigselt
rasvavaene dieet (rédkimata taiesti
rasvavabast) on aga taiesti lubamatu.
Selle tulemuseks on energiapuudus,
meeleolu kdikumine ning kuiv nahk,
juuksed ja kudned. Pikapeale tekivad
tésisemad tervisehdired, mille pdhjuseks
on kehale darmiselt vajalike polukul-

lastamata rasvhapete puudus. Rasva
tarbimine péhjustab rasvumist vaid siis,
kui toiduvalik sisaldab liigselt loomseid
kallastatud rasvu ja transrasvu.

* Joo piisavalt, vahemalt 1,5 liitrit
paevas. Pdevane vedelikuvajadus

on umbes 30ml/kg kohta, kusjuures
arvesse laheb ka toiduga saadud vesi.
Tarvita puhast vett, eelistatult allikavett.
Veevajadus séltub ka vanusest, keha-
lisest koormusest, valistemperatuurist
jms. teguritest. Mahlad on tavaliselt
suhkrurikkad, joo puuviljamahla veega
lahjendatult ning mitte Ule Ghe klaasi
pdevas. Head on ka taimeteed.

*Tuvasta varjatud toidutalumatus.
Inimene ei pruugi alati ise teada, et tal
on mone toiduaine suhtes talumatus.
Kui kaalu langetamisega on raskusi, véib
selle Gheks pohjuseks olla toidutaluma-
tus. Talumatust pohjustavate toitude
valtimisel hakkab ka kaal kergemini
langema. Kéige sagedamini hoiavad
kaalu kinni nisu- ja piimatooted. Kui
nende tarbimist piiratakse, siis hakkab
kaal kiiremini langema. Kogemus naitab,
et nende toodete tarbimisega sageli
liialdatakse.

*Tarbi digeid toidulisandeid. Veresuh-
kru tasakaalustamiseks ja glikoosi aine-
vahetuseks on tarvis eeskatt niisuguseid
hddavajalikke toitaineid nagu kroom,
mangaan, magneesium ning vitamiinid
B, B,, B, ja B,. Kui toiduvalik neid aineid
digel maaral ei sisalda, tuleb abi otsida
toidulisanditest. Toidulisandite tarvita-
mise osas kaalulangetamise eesmargil
voiks konsulteerida toitumisnéustajaga.

Kehakaalu langetamiseks soovitatakse
sageli spetsiaalseid preparaate. Igal
aastal ilmuvad turule uued tabletid

v6i ndiajoogid, mis vdidetakse olevat
koikvoimsad — tarkliseblokeerijad,
rasvablokeerijad, s60giisuvahendajad,
saledustabletid jne. Neid tuleks valtida.
Keha pole véimalik petta selle eest diget
hinda maksmata.

Tarkliseblokeerijad takistavad susivesiku-
te seedimist. Teooria Utleb, et kui ei saa
seedida, ei saa ka kaalus juurde votta.
Kuid see, et seedetraktis on rohkesti
seedimata susivesikuid, on halb. Need
toidavad halbu baktereid, pohjustades
bakteriaalseid ja parmseente infektsioo-
ne ning tekitavad gaase.

Rasvade seedimist takistada on samuti
halb mote. Kui rasva imendumine blo-
keerida, siis tekib kehas asendamatute
rasvhapete puudus. Neid aga vajavad
koik meie keha rakud, eriti stda, aju,
nahk, liigesed ja luud. Kuna ladneriikide
toiduvalikus on polUkdllastamata rasvha-



pete defitsiit kdige suurem, siis viimane
asi, mida soovitada, on tarbida midagi
niisugust, mis takistab kasutamast seda
vahestki, mida meie toit sisaldab.

Moned salenemisravimid on oma
olemuselt stimulandid, mis suruvad

alla s6dgiisu ja samas piitsutavad meie
organismi, tekitades drevust ja hlpe-
raktiivsust. P6himotteliselt samsnamoodi
tootaks ka see, kui juua 15 tassi kohvi
paevas. Usna pea rikuvad stimulandid
keha ainevahetuse, samuti fuUsilise,
vaimse ja emotsionaalse tervise. On t6si,
et nii kofeiin, nikotiin kui ka keha enda

adrenaliin aitavad s6dgiisu véhenda-
da. Enamus meist on ise kogenud voi
ndinud, kuidas tugevas stressis inimene
kaotab kehakaalu. Seega saab toe-
poolest kaalu langetada lihtsalt kohvi
juues — lthiajalises plaanis. Samas rikub
pikaajaline stimulantide tarvitamine ve-
resuhkru kontrolli ja toob kaasa nendest
soltuvuse.

Seega - parim viis oma kehakaalu kont-
rollimiseks on sidia viis korda pdevas,
kolm pohilist toidukorda ning kaks
oodet, ning valida diged rasvad (eeskatt
seemned/pahklid ja kilmpressitud 6lid)
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ning madala GK-ga sUsivesikud.
Kasutatud allikad:

Patrick Holford, The Holford Low-GL Diet, Lose Fat
Fast using the revolutionary Fatburner System,
Piatkus Books, Great Britain 2005.

Brand Miller et al, Glycemic Index and obesity,
American Journal of Clinical Nutrition (2002), Vol
76 (suppl.): 281S-5S.

Slabber M. et al, Effects of a low insulin response,
energy restricted diet on weight loss and plasma
insulin concentrations in hyperinsulinemic obese
females, Am J of Clin Nutr (1994), Vol60(1): pp
48-53.

Fototoidupaevik- www.nootri.com

Kristiina Singer, toitumisnoustaja
www.toidugaterveks.com

Toitumisharjumuste muutmise juures,
Ukskaik, mis eesmargil, olgu see siis kaalu
langetamine vai lihtsalt tervislik toitumi-
ne, on esimeseks sammuks vélja selgita-
da, mida ja miks on vaja muuta. Selleks
on kodigepealt vaja vaadata praegusi
toitumisharjumusi - mida, mis koguses ja
millal s66d.

Kui ldhete toitumisnéustaja juurde, siis
selgitavad ka nemad kéigepealt vdlja,
mida te viimastel pdevadel so6nud olete
voi milline ndeb vdlja teie tavaline pdeva-
mendu. Selleks on erinevaid voimalusi.
Nditeks kusitleb toitumisndustaja klienti
ja palub tal meelde tuletada oma eelne-
vate pdevade mentud. Sellise meetodi
tdpsus aga soéltub kliendi mélust ja ka
aususest ning on lisaks sellele ka tsna
aegandudev.

Peamiseks alternatiiviks on toidupaevi-
kud. Tavaliselt moistetakse toidupdeviku
all paberile kirjutatud loetelu paeva jook-
sul tarbitud sookidest-jookidest. Klien-
did panevad tarbitud toidud kirja ning
hindavad sealjuures ka nende koguseid.
Sellegi meetodi puuduseks on markimis-
vadrne ajakulu ja monikord ka kusitav
tadpsus, sest portsjoni tapset suurust voib
olla raske kirjeldada. Taldrikutdis putru
voib téhendada vdga erinevat kogust

ja toitevadrtust. Samuti tuleb s6odu-
joodu véimalikult kiiresti kirja panna, et
see meelest ei ldheks. Toidupdevikuid
pakutakse ka internetis, kuid sealgi nduab
digete toiduainete otsimine ja koguste
hindamine parasjagu aega ja vaeva.
Samas on sealt voimalik kohe katte saada
Uldised tulemused tarbitud kalorite,
rasvade, valkude jne ndol. Kui selle infoga
ise midagi peale ei osata hakata, on

moistagi lisaks tarvis toitumisspetsialisti
nduandeid.

Palju lihntsam véimalus on pidada fototoi-
dupdevikut, st teha enne s6oma asumist
nutitelefoniga oma toidust/joogist pilt,
mida toitumisnoustaja (ja sddja ise)
hiljem analtusida saavad. Ménel juhul
voivad selle meetodi puuduseks olla
pildimaterjali piiratud véimalused, kuid
enamasti annab see voimaluse saada
oma toitumisharjumustest kullaltki hea
Ulevaade. Toitumisndustaja saab vajadu-
sel pildistajat kusitledes hiljem detaile
tapsustada. Seega pakub fototoidupaevik
meile Uha kiirenevas moodsas maailmas
mugavat alternatiivi paberil peetavale
toidupdaevikule.

Kuidas fototoidupaevikut pidada?

Kdigepealt tuleb nutitelefoni laadida
vastav programm ning vastavalt ekraanile
iimuvatele juhistele ennast registree-
rida ehk endale konto avada, et hiljem
tulemusi saaks vaadata. Seejarel saad
hakata enne s6dma asumist oma toidust
ja joogist pilte tegema. Iga pildi juur-

de saab soovi korral lisada ka IUhikese
kommentaari nagu - nditeks ,kohv suhkru
ja piimaga” voi korvitsaplreesupp’,

mis aitab hiljem pildist paremini aru
saada. Pildid laetakse automaatselt Ules
sinu kontole internetis. Tehtud pilte ja
lihikest kokkuvotet sellest, mitu korda

ja mis ajal s6id ja j6id, saad vaadata nii
oma telefonis kui ka interneti kodulehel
ennast parooliga sisse logides. Kui soovid
rohkem infot ja tagasisidet oma piltide
kohta ning spetsiaalselt sulle moeldud
toitumissoovitusi kaalu langetamise voi
erinevate tervisehadade puhul, siis on sul
samas interneti kodulehel véimalus votta
Uhendust ka toitumisspetsialistiga.

Toitumisharjumuste muutmine toidu-
paeviku abil

Uuringud on ndidanud, et juba ainulk-

si toidupdeviku loomise ja pidamise
protsess aitab kaasa toitumisharjumuste
muutmisele ning sealhulgas ka kaalu lan-
getamisele. Kui jaddvustad oma menud,
siis on voimalik paremini aru saada, mida
on sinu toidus liiga palju voi véhe ning
mida peaks muutma.

Toidupdevik aitab ka ennast distsiplinee-
rida. Fototoidupéeviku puhul aitab kaasa
asjaolu, et tegeled enne s6Gma asumist
korraks oma telefoniga. See véimaldab
sul peatuda, jarele moelda, mida ja kui
palju s66d ning paremaid valikuid teha.
Psthholoogiliselt distsiplineerib fakt, et
iga tarbitav toit jdddvustatakse.

Ameerika StidameUhingu uuringute
kohaselt aitab elektrooniliste seadmete
kasutamine toiduvaliku jaddvustamisel
kaasa kaalu langetamise ja spetsiaalsete
dieetide jélgimise eesmdrkide parema-

le saavutamisele. Kaalulangetajad, kes
kasutavad oma eesmdrkide saavuta-
mise toetamiseks monda elektroonilist
sUsteemi, mis voimaldab tagasisidet ja on
kohandatud personaalsetele vajadustele,
suudavad paremini oma eesmargile kind-
laks jadda ja tulemusi saavutada.

Kokkuvottes voib delda, et fototoidupde-
vik voimaldab:

- jalgida, mida ja kui sageli paeva jooksul
s66d ja jood,

- ennast toitude ja koguste valikul distsi-
plineerida,

- lasta soovi korral toitumisspetsialistil
oma menddid analtUsida ja hinnata,

- tellida toitumisspetsialistilt just sinule
moeldud toitumissoovitusi, toiduainete
alternatiive ja toiduretsepte.
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Kristiina Singer, toitumisnoustaja
www.toidugaterveks.com

Paljud uuringud on néidanud, et meie
keha toimib parimal véimalikul viisil, kui
veresuhkru tase on stabiilne. Mitmeid,
tanapdeval levinud haigusi nagu 2.
tuUbi diabeet, stdame-veresoonkon-
nahaigused, erinevad vahkkasvajad jne
seostatakse veresuhkru tugevat koiku-
mist pdhjustavate toiduainete pideva
tarbimisega. Selleks, et veresuhkrut
tasakaalus hoida, on vaja tarbida toidu-
aineid, milles sisalduv suhkur imendub
verre stabiilselt pikema aja jooksul. Kuid
kuidas me teame, millised toiduained
imenduvad kiiresti ja millised aeglaselt?

Gliikeemiline indeks ja gliikeemiline
koormus

Kirjanduses raagitakse siinkohal kahest
sarnasest moistest — toiduainete
glukeemiline indeks ja gltkeemiline
koormus. 30 aastat tagasi (1981) tuli
koigepealt kdibele gliikeemiline
indeks, mis naitab, kui kiiresti mingis
toiduaines sisalduvad susivesikud
verre imenduvad ja veresuhkru taset
maojutavad. Glikeemiline indeks ei vota
aga arvesse toidu koguseid. Naiteks on
kotitdie kartulite glikeemiline indeks
sama, mis Uhel kartulil, veresuhkrut
maojutab aga ka soddud toidu kogus.
Seda arvestades arendati glikeemilise
indeksi moistet edasi ja saadi glikee-
miline koormus, mis votab arvesse ka
tarbitud toidu koguseid. Glikeemilist
koormust arvutatakse jargmiselt:

Glikeemiline koormus = gliikeemi-
line indeks x susivesikute sisaldus
toiduaine portsjonis/100

Kui vordleme arbuusi ja saia, siis
glukeemilisest indeksist lahtudes on
need kaks toiduainet Usna sarnased

(indeksid vastavalt 72 ja 70, kérgeks
loetakse indeksit Ule 70, madalaks alla
55). Neis moélemis sisalduvad susivesi-
kud imenduvad ruttu ja tdstavad seega
ka veresuhkru taset kiiresti. SUsivesikute
sisaldus arbuusis on aga tunduvalt
vaiksem kui saias, sest I6viosa arbuusist
moodustab vesi. Seepdrast mojutab
arbuusitiki sddmine veresuhkru taset
tunduvalt vahem kui sama koguse

saia soomine. Glikeemiline koormus
annab seega nende toiduainete mojust
parema pildi. Nagu gltkeemiliste koor-
muste tabelist ndeme, on Uhe tavalise
arbuusiportsjoni (tabelis 120g) glikee-
miliseks koormuseks 5, saiaportsjoni
(tabelis 30g) aga tervelt 15, hoolimata
sellest, et saiaportsjon on arbuusiports-
jonist 4 korda vdiksem.

Sellest lahtudes sobib praktikas kasu-
tamiseks paremini toiduainete glikee-
miline koormus. Glikeemilise indeksi ja
koormuse tundmine on kdige olulisem
diabeedi korral, kus stsivesikute jalgi-
mine ja veresuhkru taseme stabiliseeri-
mine on hddavajalik. Kuid glikeemilise
koormuse ja veresuhkru jélgimine aitab
teha tervislike toiduvalikuid ka kéigi
neil, kes tahavad kaalu langetada, ener-
giataset tbsta, emotsioone tasakaalus-
tada jne, Gthesénaga oma tervist hoida
v&i parandada.

Kuidas teha 6igeid valikuid?

Toiduainete glikeemiline indeks ja
koormus séltuvad lisaks susivesikute
tUubile ja kogustele veel ménedest
faktoritest. Nditeks toiduaines sisaldu-
vatest teistest koostisosadest nagu
rasvad, valgud ja kiudained, ning ka
toidu todtlemise viisist. Mida véhem on
toitu toodeldud ja mida rohkem sisal-
dab see lihtsusivesikute korval liitstsi-
vesikuid ja kiudaineid, seda madalam
on glikeemiline koormus ning seda

stabiilsemaks jadb veresuhkru tase neid
toite stues.

Toite, mille gltkeemiline koormus on
vaiksem kui 10, loetakse tervislikuks va-
likuks. Vahemikus 11-14 asuvaid toidu-
aineid voiks tarbida vahetevahel, toite
gltkeemilise koormusega dle 15 voiks
enamasti valtida ehk siis tarbida harva,
ning toite koormusega Ule 20 peaks
reeglina valtima, voi siis tarbima véga
vdikeses koguses ning sama toidukorra
ajal mitte s6oma teisi stsivesikuid.

Naited hea gliikeemilise koormuse-
ga valikutest

Madala glukeemilise koormusega
toidud on brokoli, spinat, lehtkapsas,
aeduba, hernes, suvikoérvits, kapsas,
rooskapsas, lillkapsas, porgand, sibul,
kluslauk, tomat, seened, salat, lutsern,
kurk, seller, piprad, apteegitill, salather-
nes. Tervisliku kaalulangetaja Iduna- ja
dhtusddgi saad, kui kombineerid neid
liha voi kalaga ning vaikese koguse riisi
voi kartuliga.

Head hommikusodgi valikud on kae-
rahelbe- ja kinoahelbepuder, puuvil-
jadest ja leherohelisest smuuti ning
maitsestamata jogurt marjade ja méne
magustajaga, mille GK on madal.

Oodeteks tarbi tdisteraleiba tomati-,
paprika- voi kurgiviiluga, puuvilju
mandlite ja pahklitega.



Erinevate toiduainete
gliikeemilise koormuse tabel

Tabelist valja jadnud toiduainete glikee-
milise koormuse teadasaamiseks vota
Ghendust toitumisnéustaja voi —terapeu-
diga. Kaalu langetamiseks on soovitav
jalgida paevaste toidukoguste puhul
jargmist glikeemilise koormuse skeemi:

Hommikus6ok
Glikeemiline koormus 10

Oode
Glikeemiline koormus 5

Lounas6ok
Glikeemiline koormus 10

Oode
Glikeemiline koormus 5

Ohtusook
Glikeemiline koormus 10

Joogid
Glikeemiline koormus 5

Paeva gliikeemiline koormus kokku:
45,

Veresuhkru tasakaalustamiseks on oluline
see antud skeemi jargi pdeva peale dra
jagada.

Paeva naidismentii:

Hommikusook (10):

kaerahelbepuder seemnete ja marjade-
ga (vaarikad, mustsostrad jne), magus-
tamiseks soovi korral agaavisiirupit.
Vahepala (5):

peotdis mandleid ja 1 6un

Léuna (10):

laatse-porgandisupp viilu leivaga
Vahepala (5):

1 apelsin

Ohtuséok (10):

kanafilee hautatud kodgivilja ja varske
rohelise salatiga

Joogid:

puhas vesi, taimeteed, moni suhkruta
taismahl veega lahjendatult (1:1)

Kasutatud allikad:

Foster-Powell K, Holt SH, Brand-Miller JC: Interna-
tional table of glycemic index and glycemic load
values: 2002. Am J Clin Nutr 76:5-56,2002.

Fiona S. Atkinson, Kaye Foster-Powell, Jennie

C. Brand-Miller: International Tables of Glyce-
mic Index and Glycemic Load Values: Diabetes
Care December 2008, vol. 31 no. 12 2281-2283.
Holford, Patrick: The Holford Low-GL Diet. 2005,
Great Britain, London
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Gliikeemilise Nditajale Nii palju voin siiiia, et

Toiduained koormuse vastav kogus | gliikeemiline koormus

nditaja oleks 10
Hommikuhelbed
Kaerahelbepuder 2 30qr 2 suurt kausitait
Poe miisli 10 30gr 1 vaike kausitais
Maisihelbed (Cornflakes) 15 30gr pool vaikest kausitdit
Leib/Sai
Rukkileib 30gr 2 viilu
Taisterast rukkileib 30gr 2 dhukest viilu
Nisutortilja 50 gr 1,5 tortiljat
Nisujahust leib 10 30gr 1vil
Valge sai 15 30gr pool viilu
Muffinid 13-17 50 gr pool muffinit
Teraviljad/Pastad
Kinoa 8 150 gr 1,5 tassitait
Taisteramakaronid, keedetud 9 90 gr 1 suur peotdis
Odrakruubid 1l 150 gr pool tassi
Valged keedetud makaronid 11 90gr 1 vdike peotais
Pruun basmati riis 13 150 gr 1 vdike peotais
Tatar 16 150 gr 1 vdike peotais
Valge riis 23 150 gr veerand tassi
Hirss 25 150 gr veerand tassi
Puuviljad/Marjad
Mustikad, vaarikad, maasikad 1 120 gr 2 suurt korvikesetait
Pirn 4 120 gr 2 suurt
Arbuus 5 120 gr 2 suurt viilu
Apelsin, virsik 5 120 gr 2 suurt
Oun, kiivi 6 120 gr 2 vaikest
Viinamarjad 8 120 gr 20 viinamarja
Ploomid, kuivatatud 10 60 gr 6 ploomi
Banaan 12 120 gr 1 banaan
Rosinad 28 60 gr 20 rosinat
Datlid, kuivatatud 4) 60 gr 2 datlit
Koogiviljad
Oliivid 1 50 gr 4 tassitait
Sibul, tomat 2 180/70 gr 5 keskmist
Porgand 3 80 gr 2 porgandit
Punapeet 5 80gr 4 vdikest
Ladtsed 5 150 gr 2 tassitdit
Kaalikas 7 150 gr pool kaalikat
Poldoad 9 80 gr 2spl
Keedetud kartul 14 150 gr 2 vaikest
Friikartul 22 150 gr 8-10 tk
Piimatooted
Maitsestamata jogurt 3 200 gr 3 vaikest topsi
Piim, rasvane 3 250 gr 3-4tassi
Sojajogurt ja —piim, suhkruta 7 200-250 gr 2 vaikest topsi
Jaatis 8 50 gr 2 palli
Riisipiim 14 250 gr 1 vaike tassitdis
Suhkrud/Maiustused
Ksiilitool, agaavisiirup 2 209r 6 spl/100ml
Fruktoos 4 20 gr 3 spl
Piimasokolaad 14 50gr vahem kui 1 kang
Mesi 16 20gr 2t




14

Mida voiks teada
DIEETIDEST

Triin Muiste, toitumisndustaja
www.paremelu.ee

Tanapdeva inimesed muutuvad jarjest
Ulekaalulisemaks. Osaliselt on see
tingitud valest toitumisest, osaliselt
meie elustiilist. Samas otsitakse sellele
olukorrale lahendusi naiteks erinevate
dieetide ndol. Tervise Arengu Instituudi
uuringud nditavad, et jarjest enam ini-
mesi on pidanud kaalu langetamiseks
dieeti (TAI, 2008 ja 2010). Dieetidest on
saanud lausa Uks vaga oluline turun-
dusartikkel.

Ka ajakirjandus pole kade vélja pakku-
ma kiireid lahendusi erinevate dieetide
ndol. Paljud ajakirjad rddgivad pidevalt
mitmetest eridieetidest, mis koik luba-
vad kiiret kaalulangust. Samas ei tundu
need dieedid (koigi jaoks) toimivat,
sest iga natukese aja tagant ilmub jdlle
mingi uus imedieet, mida soovitatakse
katsetada. Miks see siis nii on?

Definitsiooni jargi on dieet teatud
piirangutega toitumisreziim, mille jar-
gimise eesmargiks on tervise paranda-
mine, haiguste ennetamine, kehakaalu
vahendamine voi suurendamine vms
(http://et.wikipedia.org/wiki/Dieet).
Enamasti peetakse dieete vaid teatud
perioodi (nt kaks paeva, kolm nadalat,
kaks kuud jne). Tegelikult tuleb séna,di-
eet” ladina keelest (diaeta) ja tahendab
eluviisi. Kui me seda meeles peaksime,
siis ei otsiks me ehk kiireid ja teinekord
isegi tervistkahjustavaid lahendusi.

Oluline on teada, et dieete on vdga
erinevaid. Tihti valitakse kaalulangeta-
miseks moni selline dieet, mis annab
kiireid tulemusi, kuid pikaajalisel
kasutamisel véib kaasa tuua tosiseid
tervisehdireid. Uheks selliseks voib
pidada Atkinsi dieeti.

See dieet on (ks vastuolulisemaid
dieete. Dr Robert Atkins tutvustas seda
esmakordselt 1972. aastal. Atkinsi diee-
di p6himote on susivesikute piiramine
ning rohke valgutarbimine. Mendust
peavad vélja jadma leib, sai, pasta,

riis, suhkur ja tarkliserikkad juurviljad.
Teooria tugineb sellele, et sisivesikud

tOstavad veresuhkru taset, vabastades
insuliini. Insuliin takistab rasva lagun-
damist organismis. Seepérast tuleks
piirata sUsivesikute tarbimist, et aineva-
hetus laheks glikoosi péletamiselt Gle
keharasva poletamisele. Protsess algab
siis, kui kehas tekib kattesaadavate
sUsivesikute I16ppemisel ketoos. Atkinsi
jargi aitab ketoos kiiremini rasva p6-
letada. Kullastatud rasvad (vdlja arvatud
transrasvhapped) on lubatud.

Dieedi esimene faas, mis kestab kaks
nddalat, on koige rangemate piirangu-
tega — susivesikute tarbimist piiratakse
20 grammini paevas, et organism
|&heks kiiresti ketoosiseisundisse. Luba-
takse sUla kala, liha (eriti lahjemat liha,
sh linnuliha), koort, juustu ja vahesel
maaral madala glikeemilise indeksiga
aedvilju (nt lehtsalat).

Atkinsi dieedi plussiks véib pidada
lihtsust ning kiiret kaalukaotust, dieedi
alguses isegi kuni 4 kg nddalas.

Kuid samas on Atkinsi dieedi suuri-
maks miinuseks liigne valgutarbimine.
Keskmiselt voiks pdevasest energiast
saada 50-60% susivesikutest, 25-30%
rasvadest ja 10-15% valkudest. Orga-
nismi vajadust Uletav liigne valk annab
suure koormuse neerudele ja maksale,
mis tegelevad jaékide todtlemisega.
Keha valguvajadus pdevas on 40-60g
ehk 0,8g kehakaalu kilogrammi kohta.
Kui pika aja jooksul tarbida rohkem
loomset valku, suureneb risk haigestu-
da osteoporoosi, sest valgurikas toit
soodustab kaltsiumi kehast valjutamist.
Liigne valk suurendab ka vahiriski.

Kaalu langetamiseks ksutatakse ka vaga
tervislikke meetodeid. Naiteks voib
tuua Vahemere dieedi.

Selle dieedi jargijad s6dvad rohkesti
puu- ja kddgivilju, kusjuures eelista-
takse varskeid kohalikke aiasaadusi.
Palju tarbitakse ka teraviljatoite, eriti
soovitatakse tarbida kiudainerikkaid
tdisteratooteid. Kipsetamisel ja sa-
latikastmetes kasutakse oliivioli. Kala
ja mereande tarbitakse palju, kuid
punase liha séémine on piiratud vaid

monele korrale kuus. Samuti tarbitakse
moodukalt piima ja piimatooteid. Vaid
kord nadalas stGtakse mune, kanaliha
ja maiustusi. Vahemere dieet lubab ka
moodukalt punast veini tarbida.

Vahemere dieeti peetakse sidame
tervist tugevdavaks dieediks. Suur osa
selle dieedi puhul tarbitavatest rasva-
dest on monokullastamata rasvad, mis
on head stidamehaiguste ennetamisel.
Samuti hélmab Vahemere dieet suurel
hulgal kdogi- ja puuvilju, mis omakorda
suurendab vahivastaste antioksddanti-
de hulka.

Vahemere dieet peab oluliseks ka
regulaarset lilkkumist ning madalat
naatriumisisaldust toidus. Eelistatakse
isetehtud ja voimalikult vérsket toitu
poolfabrikaatidele, sest viimastes si-
saldub palju soola.

Vahemere dieedi puuduseks voib
lugeda seda, et siin ei ole ette nahtud
konkreetseid paevaportsjone, selle ase-
mel nimetatakse péhitoitained, mida
sUUa ja mida valtida. Samuti kasutatak-
se portsjonite kirjeldamiseks véljendeid
nagu,madal kuni méddukas tarbimine”,
,ohtralt’,,sageli’, mis voib dieedi jargija
jaoks olla segadust tekitav. Kalorite ja
flusiliste harjutuste parameetreid pole
samuti konkretiseeritud, seega ei sobi
see dieet inimesele, kes otsib konk-
reetsust kindlatest numbritest. (Ports-
jonite suurusi Vahemere dieedile saab
huviline ETTA toitumisjuhistest ajakirja
esimesest numbrist).

Kuna Vahemere dieet lubab méodukat
veinitarbimist (1-2 klaasi paevas), siis ei
sobi see dieet ka inimestele, kes tarbi-
vad teatud ravimeid, kellel on suure-
nenud triglttseriidide sisaldus veres voi
pankreatiit.

Veel Uheks tervislikuks dieediks véib
pidada taimetoitlaste dieeti (tdpsem
oleks kull nimetada sellist toitumisviisi
elustiiliks).

Taimetoitlased ei tarbi liha, linnuliha,
kala ja mereande. Nende toiduvalikus
on oad, teravili, puu- ja kddgiviljad.



Taimetoitlust voib jaotada rangeks
(veganlus) ja vdhem rangeks taimetoit-
luseks (vegetaarlus). Veganid sdé6vad
ainult taimset toitu. Méned veganid on
toortoitlased ja s6dvad ainult taimset
toortoitu. Toortoiduline ei tarbi tle 46
kraadi kuumutatud toitu ning puuvil-
ju-aedvilju, mida on kiiritatud voi mille
kasvatamisel on kasutatud pestitsiide.
Osad valdivad ka selliseid maitseaineid
nagu aadikas, ktitslauk, soja ja tugevad
maitsetaimed, sh ei tarbi nad ka mett,
sest mesi on loomset paritolu. Vahem
ranged taimetoitlased jagunevad
laktotaimetoitlasteks — neile on lubatud
piim ja piimatooted, ja lakto-ovotai-
metoitlasteks - peale piimatoodete on
lubatud ka munad.

Juba pikemat aega on peetud taime-
toitlust sobivaks sekkumiseks voi raviks
kardiovaskulaarsete haiguste, korgve-
rerbhutdve, vahi, neeruhaiguste ja dia-
beedi puhul. Taimetoitlusele tGleminek
vahendab reumaatilisi ning kindlasti ka

menopausiga seotud simptomeid.

Vastupidiselt Uldlevinud arvamuste-
le on teadlik taimetoitlus tervislik ja
lubatud ka rasedatele, imetavatele
emadele, sportlastele, vdikelastele ja
vanuritele.

Taimetoitluse puuduseks voib pidada
seda, et vegetaarlastel tuleb kérgen-
datud tdhelepanu poorata piisava hul-
ga asendamatute aminohapete (tdis-
vadrtusliku valgu saavad taimetoitlased
kombineerides teravilja kaunviljadega),
raua, kaltsiumi, omega-3 rasvhapete ja
B12-vitamiini kattesaamisele. Viimase
puhul on tavaline, et taimetoidust ei
saada seda piisavalt ning tuleb juurde
tarbida toidulisandeid.

Taimetoitlusele Uleminekul véib olla
keeruline (kuid mitte véimatu) asenda-
da varem tarbitud toite, eriti phade-
toite, ning leida maitsvaid taimetoidu
retsepte kuudeks ja aastateks.
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Negatiivseks voib ka lugeda nn lihaséo-
jatelt lahtuvat uudishimu, skeptitsismi
ja isegi vaenulikkust.

Erinevaid dieete Ule vaadates ning
enda jaoks parimaid valikuid tehes tu-
leks arvestada elustiili muutmisega. See
tahendab, et kui valida endale dieet, siis
tuleks seda pidada terve elu. Seeparast
soovitamegi tervislikku toitumist kui
elustiili — ei ole piiranguid, ei ole keelde,
on vaid soovitused ja maistlikud ports-
jonid.

Kasutatud kirjandus:

TAI, 2008 http://www.tai.ee/et/terviseandmed/
uuringud/download/109

TAI, 2010 http://www.tai.ee/et/terviseandmed/
uuringud/download/144

U.S N&W Report 2012 http://health.usnews.
com/best-diet/best-overall-diets

www.livestrong.com

http://etwikipedia.org

Annely Sootsi Tervisekooli 6ppematerjal  Taime-
toitlus, tervise alus”

KIUDAINED -
tervislikud voi

Kristiina Singer,
toitumisndustaja

kogustes tarbida.

valmimisel).

mitte?

Kiudaineid on juba alates 1970-ndatest Ulistatud nende
haigusi ennetava ja organismi tervendava méju téttu. Liiga
suurtes kogustes moéjuvad kiudained aga arritavalt, voivad
pohjustada kéhuvalu, gaase ja isegi soolestiku kahjustusi.
Samuti viivad liigsed ja valesti valitud kiudained organismist
vélja mineraalaineid ja takistavad nende imendumist. Tege-
likult ei olegi kiisimus mitte selles, kas kiudaineid tarbida voi
mitte, vaid hoopis selles, milliseid kiudaineid ja missugustes

Mis on kiudained ja milleks neid vaja on

Oluline on tarbida kiudaineid erinevatest allikatest, nii taiste-
ratoodetest kui ka aed- ja puuviljadest. Puuviljad ja aedviljad
sisaldavad rikkalikult lahustuvaid kiudaineid nagu pektiin
(eriti palju duntes ja ebakidoonia viljades) ning inuliin (lei-
dub néiteks maapirnis ja siguris).

Kiudained véivad olla nii poltsahhariidse (need kuuluvad
susivesikute hulka) kui mittepoltsahhariidse paritoluga. Vii-
maste nditeks on ligniin, mis ladestub taimerakkude kestades
siis, kui taimes toimub puitumine (nt terade kévastumine

Polisahhariidsed kiudained jagunevad omakorda kaheks

- vees lahustuvad ja mittelahustuvad. Vees lahustuvad kiuda-
ined on nditeks pektiinid, mis on rakkudevahelise sideainena
taimsete kudede koostises, eriti puu-, kaun- ja teraviljades.



16

Pektiinid punduvad ja nende lahused
tarretuvad. Nad tdidavad soolt ja soo-
dustavad peristaltikat. Vees mittelahus-
tuvad on tselluloos ja hemitselluloos,
mis asuvad taimsetes rakukestades.
Need kiudained suurendavad toidukor-
di mahtu ja lima eritumist jamesoolest
- neid voib vérrelda pudeliharjaga, mis
soolt |dbides seda puhastab.

Kuna inimese seedekulgla enstiimid

ei suuda kiudaineid lagundada, siis
randab suur osa neist inimese orga-
nismist lihtsalt l&bi. Seeparast arvatigi
pikka aega, et kiudained on organismi-
le vaid koormaks. Nuddseks on paljud
uuringud tdéestanud, et kiudained

on tegelikult vaga vaartuslikud, olles
tasakaalustatud toitumise oluliseks
osaks. Nad mojutavad positiivselt

meie seedesisteemi, aitavad kaasa
taiskohutunde tekkimisele, mojutavad
sUsivesikute ainevahetust, seovad
sapphappeid jm kahjulikke Ghendeid
sooles. Kiudained on toiduks soolestiku
bakteritele, voimaldades kasulikel soo-
lemikroobidel paljuneda ja seedimist
soodustada. Teatav osa lahustumatuid
kiudained kaaritatakse mikroorganismi-
de abiga jdmesooles ning toodeldakse
Umber lUhikese ahelaga rasvhapeteks,
tehes need sel viisil organismile omas-
tatavaks. Kaaritamata lahustumatud
kiudained aga suudavad tdnu oma
veesiduvusele suurendada valjaheite
mahtu ning kiirendada |3bi sooleseinte
survestamise soolestiku tihjenemist.

Kiudainete kasulikke omadusi avasta-
takse Uiha rohkem. Méned lahustuvad
kiudained alandavad kolesteroolitaset,
aidates maksa kaudu eritatud liigset ko-
lesterooli kehast vélja viia ning takista-
des selle tagasiimendumist. Kiudained
vdhendavad sidame-veresoonkonna
haiguste riski, alandavad vererdhku,
voivad vahendada vahiriski. Mitmed
ulatuslikud uuringud (EPIC) on viimas-
tel aastatel ndidanud, et inimesed, kes
soovad kiudainerikast toitu, haiges-
tuvad harvem teist tliUpi diabeeti.
Ning kiudainetega seostatakse muidki
positiivseid mojusid tervisele.

Pdevas soovitatakse tarbida 15 - 30
grammi kiudaineid. Kaks viilu tais-
terarukkileiba annavad umbes 8 g
kiudaineid, sama palju kiudaineid saab
naiteks kolmest dunast. Peotais (umbes
100 g) lill- voi peakapsast sisaldab 3

g kiudaineid, peotdis mustikaid voi
mandleid 5g kiudaineid ning Uks
keskmine kartul 2 g. Olgu maérgitud,

et loomsetest toiduainetest nagu liha,

muna ja piimatooted me kiudaineid
praktiliselt ei saa.

Kiudained seovad endaga vett ja mi-
neraale, eriti kaltsiumi ja magneesiumi,
ning viivad sel viisil osa toidus sisaldu-
vatest mineraalidest soole kaudu valja.
Seetdttu pole mottekas liigselt kiudai-
neid tarbida, neile on antud soovitatav
paevanorm sarnaselt vitamiinidele ja
mineraalidele.

Kuidas aitavad kiudained kaalu
langetada?

Uuringud nditavad, et kiudaineterikka
toidu puhul s66b inimene ca 20%
vahem. Kaalu langetamise ja normaal-
kaalu sdilitamise Uheks saladuseks on
kiudained, mis tdidavad kéhtu pikaajali-
selt ning aitavad véltida kontrollimatuid
s60gisdoste. Toidus sisalduvaid natu-
raalseid kiudaineid peetakse tervisliku-
maks kui isoleeritud ja toidulisanditena
kapslisse pandud kiudaineid.

- Kiudained signaliseerivad ajule, et
koht on téis. Nad imavad vett, paisuvad
maos ja tekitavad taiskdhutunde kii-
remini ja pikemaks ajaks. Kui tunneme
varakult, et kdht on tais, siis soome ka
koguseliselt vahem.

- Kiudained sisaldavad vahe kaloreid
— 0-4 kcal/g. Susivesikud ja valgud sisal-
davad ca 4 kcal/g ja rasvad 9 kcal/g.

- Kiudaineterikka toidu séomisel touseb
veresuhkru tase aeglasemalt. Kiudai-
ned aeglustavad gltkoosi (stsivesikud
muutuvad imendumisprotsessis glU-
koosiks) imendumist peensooles, vere
glikoosisisaldus touseb aeglasemalt ja
naljatunne ei teki nii kiiresti.

Kiudainete tarbimisega seotud
probleemid

Kiudainete tarbimisega seotud prob-
leemid tulenevad enamasti kiudainete
liigsest kogusest ning ebasobivatest
kiudainetest. Vaatleme levinumaid
probleeme.

- Kéhukinnisus. Probleem voib tekkida
siis, kui tarbida kiudaineid tdodeldud
voi isoleeritud vormis, nditeks kliidena,
voi siis Uritada kogu paevane kiuda-
inekogus katte saada vaid teravilja-
toodetest. Seeparast on oluline, et
vahemalt poole tarbitavast toidust
moodustaksid aed- ja puuviljad ning
et joodaks piisavalt vedelikku. Naiteks
nisukliid hommikupudrus ei ole hea
valik kéhukinnisuse korral.

- Gaasid ja organismi happelisus.
Lahustuvate kiudainete, nditeks pektiini

sisaldavate marjade ja puuviljade liiga
rohke tarbimine véib soodustada gaasi-
de ja liigse happelisuse tekkimist, mis
omakorda kahjustab soolestiku mikro-
floorat. Probleeme tekitab liigne pektiin
eeskatt siis, kui marju ja puuvilju stitiak-
se koos teraviljatoodetega (koogid,
moosisai, muslid jne) voi muude tarklist
sisaldavate toiduainetega — niisugust
kombinatsiooni on maol raske seedida.

- Kiudained viivad organismist
mineraale valja. See voib juhtuda

siis, kui tarbitakse palju kiudaineid
isoleeritud voi kontsentreeritud vormis
— kliid, kiudainelisandid, ainutksi
kiudaineterikastest teraviljatoodetest
koosnev toiduvalik jne. Kui saame
vdhemalt poole oma kiudainetest
aed- ja puuviljadest, siis ei ole
mineraalainete puudust karta. Siiski
ei tohiks eeskatt just laste ja vanurite
toit liigselt kiudaineid sisaldada, neil
voib see soodustada mikrotoitainete
(mineraalid ja vitamiinid) puudust.

- Kéhulahtisus. Kui suurendada akitselt
kiudaineterikka toortoidu osakaalu
menuus, voib see kaasa tuua kbhulah-
tisuse. See ei ole kahjulik, kuid soovitav
on toortoidu osakaalu suurendada
jarkjargult.

Tervislikud kiudaineterikkad toidu-
ained:

- aedviljad (kapsas, kartul, porgand,
peet, kaalikas, paprika jne)

- salatid ja rohelised lehtkodgiviljad
(spinat, lehtkapsas jne)

- k6ik marjad (rdédgime muidugi s6dda-
vatest marjadest)

- puuviljad (banaan, dun, ananass jne,
ka kuivatatult)

- seemned (lina, seesam, moon, paeva-
lill, kbrvits jne)

- pahklid
- kookospahkel
-idandid (Iaatsed, teravili)

- taisteravili, eriti hirss, tatar, amarant,
kinoa

- kaunviljad (oad ja l&atsed)

Vahe voi lildse mitte kiudaineid
sisaldavad toiduained:

- Liha ja kala

- Munad

- Piimatooted

- Valgest jahust tooted
- Maiustused



Toitumissoovitused tervislikuks
kiudainete tarbimiseks

Teraviljatoodetest eelistage tdistera-
tooteid — tdisteramakaronid, -leib ja
-pudrud, pruun riis. Jalgige silte, sest
tume leib v6ib olla tehtud ka valgest
jahust ja linnastega varvitud.

KUpsetistes asendage valge jahu tais-
terajahuga. Alguses voib harjumiseks
votta vaid 1/3 tdisterajahu, suurenda-
des selle osakaalu pikkamddda.

Tehke muslit tdisterakaerahelvestest.
Kiirhelbed ja maisihelbed (cornflakes)
sisaldavad vdga vahe kiudaineid.

Kliisid tarbige ettevaatlikult, nende
asemel eelistage pigem taisteratooteid
ja seemneid ning pdhkleid.

S66ge pohitoidukorra juurde alati aed-
vilju ja salatit, vahepaladeks puuvilju.

Kévemad ja kuivemad aedviljad nagu
kapsas voi fenkol sisaldavad rohkem
kiudaineid kui vesisemad ja pehme-
mad aedviljad.

Marjad on lisaks puuviljadele eriti head
kiudainete allikad. Marju ja puuvilju
stda valminult ning parem eelroana,
ooteks, soovitatavalt mitte koos tarklist
sisaldavate toiduainetega (naiteks sai-
ad-koogid), mitte I6una- voi 6htusédgi
peale.

S66ge kaunvilju (herned, oad, laatsed).
Kaunvilju on kergem seedida, kui lasta
neil enne s6omist 2 pdeva idaneda
ning siis puhta veega keeta. Ldatsed
on idandatult nii kvaliteetne toiduaine,
et neid voiks stilia keetmata.

Pahkleid ja seemneid peaks tarbima
voimalikult varskelt ja voimaluse korral
samuti leotatult/idandatult.

Kasutage seedimist toetavaid maitse-
taimi nagu koomned, fenkol (apteegi-
till), aniis ja ingver.

Tarbige piisavalt vedelikku (eelista-
tult puhast vett voi taimeteed ilma
suhkruta) — védhemalt 30mg kehakaalu
kilogrammi kohta pdevas, et kiudained
saaksid paisuda.

Suurendage kiudainete tarbimist paev-
paevalt vahehaaval.

S66ge aeglaselt ja ndrige toit hasti labi.

Pohiline sénum - s6oge palju aedvilju
ja puuvilju ning taisteratooteid! See
annab organismile piisavas koguses
6igeid kiudaineid, toitaineid ja vajalikul
maadral energiat.

Uhe péeva kiudaineterikas naidis-
menuii:

Hommikusook: téisteramsli voi -pu-
der seemnete ja puuviljadega

Vahepala:1 dun

Loéunasook: I6hefilee toorjuustu, spi-
nati ja pruuniriisiga

Vahepala: peotdis mandleid
Ohtusdék: hirsi-kdogiviljakotlet roheli-
se salatiga

Lisaks jooge piisavalt vedelikku!

Selline pdevamenu varustab meid
vdhemalt 30g kiudainetega péevas.

RETSEPT: Hirsi-kodgivilja kotletid

- 160g hirssi

- 320ml koédgiviljapuljongit

- 2-3 porgandit

- 80g juursellerit

-1 sibul

- 40g porrulauku

- soovi korral veel kaalikat vm juurvilja
-1 muna

- 40g riivsaia

Maitsesta peterselli, pipra, muskaat-
pahkli ja kaneeliga.

Keeda loputatud hirssi puljongis 5
min, lase 20 min paisuda, jahuta. Riivi
jamedalt porgand ja juurseller, tikelda
sibul ja porrulauk. Auruta koogivili va-
heses vees kergelt 13bi ja jahuta. Sega
omavahel kéik komponendid - hirss,
koogivili, muna, riivsai ja maitseained,
prae pannil voi praeahjus. S66 varske
salati ja/voi ananassiviiluga.

Kasutatud allikad:

- Johnson, I.T.Gee, J. M., Price, K, Curl, C, Fen-
wick, G.R. (1986). Influence of Saponins on Gut
Permeability and Active Nutrient Transport In
Vitro. UK. http: http:/jn.nutrition.org/cgi/rep-
rint/116/11/2270.pdf

- Pierini, C. (). Lectins. Their Damaging Role in In-
testinal Health, Rheumatoid Arthritis and Weight
Loss. Vitamin Research Products.

- (2010) Whole Grains and Fiber. American Heart
Association.

- Carbohydrates. American Diabetes Association,
http://www.diabetes.org/food-and-fitness/food/
what-can-i-eat/carbohydrates.html#Fiber

- Slimani, N,. Margetts, B. (2009). Nutrient Intakes
and Patterns in the EPIC cohorts from then
European countries”. Eur J Clin Nutr 2009, Nov,

63,51-5274.
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Moned néuanded, mis
sobivad koigile, kellel on
soov kaalu langetada

S66 stilitundeta normaalseid
toidukoguseid, dra pea rangeid
dieete

Ara jdta toidukordi vahele

Tee biged toiduvalikud, dra
kunagi kasuta ebatervislikke
alternatiive — kujunda vilja
tervislik toitumisstiil

Tarbi pdeva jooksul niipalju kui
véimalik aedvilju igasugusel
moel. See tdidab kbhu ja muule
toidule jéiéb vdhem ruumi

Ara tegele s66mise ajal millegi
muuga, et vdltida automaatset
sOO0mist

S66 ainult kindlas ruumis ja
sé6gilaua taga. Ara sé6 telerit
vaadates, t60d tehes jne

Ara jdta lauale tagavarasid, dra
osta koju probleemset toitu

Ara s66 otse pakendist, jilgi
alati s66dud toidu kogust

Ara siitidista ennast toidu jérgi-
jdtmise pdrast, viska llejédgid
dra

Ara mine poodi tiihja kbhuga

Mine poodi kindla ostunimekir-
jaga ja dra vota rohkem raha
kaasa kui tarvis

Ara tegele teistele toidu ette-
andmise ja kaasapanemisega,
las igaliks votab toitu ise

Luba teistel teha endale mdérku-
si, kui reeglitest korvale kaldud,
ning kdisi neilt toetust
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~KEHAKAALU

triptofaanilisandiga (SHTP ehk 5-hiidrok-
sttrptofaan).

Annely Soots, toitumisterapeut

On taheldatud, et tlekaalulised inimesed
s@ovad kdhnadest voi normaalkaalus
inimestest sageli vahem. Siit ndhtub, et
alati ei ole rasvumine vaid liigsddmise
kUsimus, nagu tihti arvatakse. Muidugi
on paljudel juhtudel tlekaalu pohjuseks
Ules6dmine, mis omakorda voib olla tin-
gitud psthholoogilistest probleemidest.
Tanapdeval seostatakse aga rasvumist

ka mitmete ainevahetuslike teguritega.
Olulisemad neist on aju serotoniinitase,
rasvarakkude metabolism ning rasvarak-
kude tundlikkus insuliini suhtes, samuti
mojutavad s6miskaitumist mitmed
hormoonid.

S6émiskditumise peamine mojutaja

on aju serotoniinitase. Serotoniin on
ndrvivahendusaine, mille puudus mangib
olulist rolli tujude vaheldumises ja dngis-
tuse tekkimises, kirgede kontrollimatuses,
s6ltuvusega seotud patoloogiates, agres-
siivsuses ja vagivallareaktsioonides ning
ka probleemses soomiskaditumises. Madal
serotoniinitase tekitab iha sisivesikute
jarele, mida leevendab naiteks Sokolaadi
s6omine. Sageli iseloomustab depressi-
ooniepisoode suurenenud magusavaja-
dus ning kasvanud s6ogiisu. Kui katse-
loomade toidust eemaldada triiptofaan
(serotoniini moodustamiseks oluline ami-
nohape), siis suureneb loomade s6dgiisu
madrgatavalt, millega kaasneb ohjelda-
matu susivesikute tarbimine. Serotoniin
tekitab taiskéhutunde ja I6dvestab.

Serotoniini sinteesimiseks kasutavad
neuronid triptofaani. Triptofaan on
asendamatu aminohape, mida leidub
meie igapdevases toidus, kust aga ajul
voib olla raske seda katte saada. Valgud
koosnevad aminohapetest ja siit voiks
teha jarelduse, et peamiseks triptofaani-
allikaks on valgurikas toit. Huvitaval kom-
bel aga saab meie aju susivesikuterikkast
toidust triptofaani rohkem kui valgutoi-
dust. Asi on selles, et kolme aminohappe
- triptofaani, tUrosiini ja fenttlalaniini
struktuuris on sarnasusi, mis muudavad
nad imendumisel Uksteisele konkuren-
diks (kasutavad Uhte kandjat). Erinevalt
valgutoidust puuduvad susivesikuterikkas
toidus triptofaaniga voistlevad teised
aminohapped ning triptofaan padseb
aju-vere barjadrist paremini (ilma teistega
konkureerimata) labi. Kui serotoniinipuu-
dus on probleemiks, siis voiks serotoniini-
hulga suurendamiseks kasutada suhte-
liselt valguvaest dieeti koos taiendava

Kaalulangetamise seisukohast on oluline
teada, et triptofaani kontsentratsioon
vereringes ja sellest tulenevalt ka sero-
toniinitase langevad jarsult, kui inimene
peab darmuslikku dieeti. Reaktsioonina
serotoniinitaseme langusele saadab aju
valja nii tugevaid soomissignaale, et seda
on praktiliselt voimatu ignoreerida. Nalgi-
mine viib I6puks alati Ulesddmisele ja see
selgitab, miks enamus dieetidest pikemas
perspektiivis ei toimi.

Katseloomadest rotid, kellel on triptofaa-
ni serotoniiniks muutva enstUmi defekt
ja kelle serotoniinitase on seetéttu madal,
ei saa signaali sodmise |6petamiseks digel
ajal ning sodvad seetdttu palju rohkem
kui normaalsed rotid. Inimeste puhul,

kes loomupdraselt rasvumisele kalduvad,
voib olla tegemist sama mehhanismiga.

Tuntud on ka nn,yo-yo efekt’, mis tdhen-
dab seda, et dieeti pidav inimene votab
kull kaalus alla, kuid dieedi I6petamisel
kaal taastub ning sageliisegi Uletab diee-
dieelse kehakaalu. Seda saab seletada nn
setipunkti (set point) teooriaga. Setipunkt
tahistab kaalu, mida keha pltab sailitada
- igal isikul on oma programmeeritud
,setipunkti-kaal” ja meie rasvarakud
kontrollivad seda. Kui Ulekaaluline isik
kaotab rasva, kaob rasv ka igast Uksikust
rasvarakust. Rasvarakud témbuvad kokku,
kuid ei kao. Rasvarakkude kokkutdmbu-
mine saadab ajusse joulise sGGmissignaa-
li. Kuna rasvunud indiviidil on rasvarakke
sageli rohkem ja need on ka suuremad,
voib selle tulemuseks olla vastupanda-
matu tung sta. Kui Ulekaaluline inimene
suudab ménda aega sodmisimpulsiga
edukalt véidelda, siis mingil hetkel
muutub séémistung nii tugevaks, et
enamusele kdib selle ignoreerimine Ule
jou. Tulemuseks on uuesti vallanduv
Ules6omine, mille tagajarjel Uletatakse
sageli dieedile eelnenud kehakaal. Ning
setipunkt on nud seatud senisest kor-
gemale, mis muudab kaalu langetamise
veelgi raskemaks.

Vétmeks rasvarakkude setipunkti lange-
tamisel ndib olevat nende tundlikkuse
suurendamine hormoon insuliini suhtes.

Me tunneme insuliini eeskatt veresuhkru
taseme regulaatorina (see reguleerib
veresuhkru lilkumist rakkudesse), kuid
vdhem teame seda, et insuliin paneb
keha rohkem rasvarakke tootma. Kui
tekib insuliinresistentsus, mis on enamu-

se Ulekaaluliste probleemiks, siis rakud

ei reageeri enam insuliinile, veres ringlev
gltkoos ei pddse rakkudesse ja selle ase-
mel, et seda rakkudes energiaks pdletada,
talletatakse see rasvana. Mida rohkem

me s6ome slsivesikuid, seda rohkem on
veres glUkoosi, seda rohkem me tooda-
me selle verest eemaldamiseks insuliini ja
seda rohkem toodab keha rasvarakke. Kui
aga rasvarakk on juba moodustunud, saa-
dab see ajule signaali sundida inimene
s60Ma, et rakk saaks rasvaga taituda.

Seega on kaalu langetamise ja isu kont-
rollimise Uks votmeid insuliinresistentsu-
se likvideerimine. See seadistab Umber
setipunkti ja taastab normaalse energia
tootmise. Insuliinitundlikkust saab pa-
randada ja setipunkti alandada flusiliste
harjutuste, spetsiaalselt valjatodtatud
dieedi (dieet, mis arvestab toiduainete
glukeemilist koormust) ja mitmete toi-
dulisanditega. Keha insuliinitundlikkuse
suurendamise tulemuseks on insuliini
vaiksem sekretsioon. Oluline on teada,

et kaalu kontrolliv dieet peab jadma
eluaegseks, sest Ulekaalulistel jddvad neile
omased ainevahetuse mehhanismid alles
ka parast kbhnumist.

S66mistungi seostatakse lisaks insuliinile
ka teiste hormoonidega. Rasvkoest on
leitud hormoon leptiin, mis reguleerib
rasva ladestumist organismis. Selle hulga
téus pidurdab séomist. Dieedipidamine
viib leptiinitaseme langusele, mis suuren-
dab isu. Sel viisil isu reguleerides ei lase
see hormoon nélgida.

Veel Uks huvitav hormoon, mis vastutab
isu suurenemise eest, on alles hiljuti
seedetraktist avastatud hormoon greliin.
Seegi tekitab dieeti pidaval inimesel
s60giisu ja naljatunde. Dieedijérgselt on
seedetrakti greliinitase mitmeid kordi
kérgem. See on (ks pohjustest, miks
dieedipidajad kogevad dieetide ajal ja
nende jdrgselt pidurdamatut ndljatunnet,
mis viib péarast dieeti Glesodmisele ja
kaalutéusule. Toidu hulga voi kalorsuse
piiramine pdhjustab greliinitaseme téusu
veres, mis stimuleerib isu teket.

Nagu ndeme, on mitmeid kaalukaid péh-
juseid, miks ei saa kaalu langetamiseks
soovitada ei liigselt madalakaloraaZilisi
dieete ega nalgimisi. Kehakaalu norma-
liseerimisel ja selle hoidmisel on rohkem
kasu toitumisjuhistest, millest saate tap-
semalt lugeda ajakirja teistest artiklitest,
kindlasti tuleb jalgida toidu glUkeemilist
koormust ning mitte jatta soogikordi
vahele.



Sirli Kivisaar, toitumis- ja
psihhoterapeut
www.vianaturale.ee

,Olen juba kéike proovinud, kuid mitte
miski ei aita”. See on tuttavlik mote
paljude (ilekaaluga kimpus olevate
inimeste suust. Mis on need mehhanis-
mid meie sees, mis kaalus allavotmist
takistavad?

Sageli on liigse kehakaalu pusimise
pdhjuseks valed toitumisharjumused.
Miks me aga iseqi siis, kui teame, et
toitume ebatervislikult, ei suuda oma
soOmisega seotud kaitumist muuta?
Uheks péhjuseks on kindlasti asjaolu, et
toitumise moju tervisele ilmneb pike-
ma aja jooksul. Kuna me toidu kohest
moju tervisele ei nde, voib see toitumis-
harjumuste muutmise motivatsiooni
véhendada.

Samas suhtutakse kaalu langetamisse
liigagi tihti kui Uhekordsesse projekti,
lootes sellele, et ménda aega vahem
voi teistmoodi stides leiab kaaluprob-
leem lahenduse. Mis aga edasi saama
hakkab, sellele tavaliselt ei mdelda. Jat-
katakse endise elustiiliga, koik kaotatud
kilod tulevad tagasi ja tavaliselt méned

lisakski. Tuleb aru saada, et kaaluprob-
leemi pole voimalik lahendada, kui
selleks tehtavad pingutused piirdu-
vad mingi spetsiaalse dieediga ning
|6pevad dieediperioodi [6ppemisel.
Normaalne kehakaal eeldab valede toi-
tumisharjumuste ning elustiili 16plikku
muutmist. Miks on oma harjumusi nii
raske muuta?

Pohjus peitub inimese loomusesse
kodeeritud motivaatorites, millest taht-
saimad on kolm — naudingu otsimine,
valu véltimine ning energia sddstmine.
Meie eellaste tervis oli tagatud pari-
mal madral, kui nad igapdevaelus just
neist kolmest motivaatorist juhindusid.
Tanapéaeva Uhiskonnas see paraku
enam ei kehti. Naudinguid on voimalik
hankida vdga véhese energiakuluga.
Kiire naudingu levinud allikatena teame
narkootikume, alkoholi, valuvaigisteid
ja sigarette. Siia loetellu voib lisada ka
liigsest suhkrust ja rasvast noretavad
toiduained. Enam ei pea toidu hanki-
miseks ndgema sama palju vaeva kui
aastatuhandeid voi isegi aastasadu
tagasi, samuti kasutatakse nutdisajal
toitudes lisaaineid, mis tekitavad kehas
intensiivse ménu- ja rahulolutunde
(nditeks E621 ehk naatriumglutamaat).
Esmapilgul ei tundugi selles olevat
midagi halba, kuid tegelikkuses on

see kaval 16ks. Narkootikumide puhul
on Uldteada, et peale ménutunde ka-
dumist vajatakse naudingu saamiseks
uut (ja Gha suurenevat) doosi. Tapselt
samuti on see ka naiteks suhkrurikaste
toiduainetega, mis tostavad kiiresti
veresuhkru taset, kutsudes esile sellega
seotud moénutunde. Kui saame selgeks
selle tunde kiire saavutamise nipi, siis
ruttame Uha uuesti poelettide juurde
ning haarame toiduainete jarele, mis
taas monutunnet tekitavad.

Toiduga iseenda rahustamine ja hea
tunde tekitamine on meile bioloogi-
liselt sisse kodeeritud. Imiku jaoks on
soomine lausa jumalik kogemus. Sellest
saadav nauding on Ulim - sa saad stita
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ja samal ajal sind hoitakse. S66mine
rahuldab vajaduse laheduse, hoituse,
turvatunde ja armastuse jdrele. Pole
siis mingi ime, kui ka taiskasvanueas
poordume lohutust otsides alateadli-
kult s6dmise poole.

S60mine voib olla ka muude tegevuste
asendajaks. Istudes kodus nelja seina
vahel teleka ees voime avastada, et
tahame pidevalt kilmkapist midagi
naksida. Kéht nagu ei olegi tuhi, kuid
jalad viivad iseenesest kilmkapi juurde.
Pohjus voib peituda hoopis selles, et
meie keha vajab liigutamist. Kuhu aga
seal korteris ikka minna on? Kilmkapi
juurde. Siinkohal on vétmeks kontakti
saamine oma tegelike vajadustega. Kui
tuleb jélle tahtmine téusta ja sammud
kooki seada, siis peatu hetkeks ja motle:
kas ma olen naljane? Mida ma tunnen?
Mida ma tegelikult vajan? Kas toitu voi
hoopis lilkumist, vaheldust ja suhtle-
mist? Kui keha vajab liigutamist, siis
vota koer kaasa (voi abikaasa, kes istub
diivani teises nurgas) ja jaluta natuke
véljas. Kui avastad, et vajad suhtlemist,
siis helista naiteks sobrale.

Muidugi voivad uutest toitumishar-
jumustest kinnipidamist méjutada

ka perekond ja sébrad. Kui nditeks
keeldud vanaema pakutud koogittikist,
siis voidakse seda télgendada armastu-
se tdrjumisena, sest paljudes peredes
voib toit olla peamine armastuse val-
jendamise vahend. Pakutavast toidust
keelduda on sel juhul raske, kuna me
ei soovi teise inimese armastust tagasi
likata. Siinkohal aitab tunnete toidust
lahushoidmine. Toit on toit ja tunded
on tunded -,ei” deldes Utled seda
toidule, mitte armastusele. Kui tegemist
on vanaemaga, kes tahab sulle lahku-
des midagi kaasa panna, voi soovib
keegi sulle midagi kilakostiks tuua,

siis selleks, et talle kinkimisr6dm ning
endale kingisaamise room alles jatta,
anna teada, mida sa tegelikult eelistad.
Nditeks koogi asemel kilo mandariine
voi midagi niisugust, mis pole Uldse
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toiduga seotud.

Mobelge ka sellele, kuidas lasteaiast,
koolist voi vanematekodust kaasa
saadud veendumused ja harjumused
teie s6OGmiskaitumist mojutavad. Kas
soovis oma taldrik iga hinna eest tih-
jaks stta mangib mingit rolli naiteks
madtilise Volodja Uljanovi lapsepodlves
tegutsenud ,puhaste taldrikute Ghing”
(keskealised inimesed peaksid omaaeg-
setes lasteaedades tehtud ajupesu

veel maletama)? Voi peegeldub teie
toitumisharjumustes nditeks vanavane-
mate kogetud séjaaegne nalg? Onneks
on uskumused ja harjumused asjad,
mida on voimalik muuta. Teadvustades
endale nende paritolu saab sellega
kohe téna pihta hakata.

Toitu kasutatakse pahatihti ka laste pre-
meerimiseks ja karistamiseks. Sellega
voidakse muuta moéni toit eriti vastu-
meelseks voi ka eriti meeleparaseks.
Sldes taiskasvanuna toite, mida meile
lapsepolves keelati, voi siis loobudes
toitudest, mida meile premeerimiseks
pakuti, voidakse alateadlikult mdssata
lapsepolves kogetud piirangute vastu.
Sel viisil véimaldab toit meil end vaba-
na tunda.

Pigem reegliks kui erandiks kipub ole-
ma komme, et pidupaevadel pakutakse
just neid toite, mis pakatavad suhkrust
voi on muus mottes ebatervislikud. Eriti
kehtib see siis, kui stinnipdevi peetakse
kiirsodgikohtades. Tanu niisugustele
tavadele voivad kindlad toiduained
seostuda heaolu- ja rodmutunde ning
meeldiva seltskonnaga, mille puudu-
misel haarame samade toitude jarele
alateadlikus lootuses, et leiame sel
moel taas otsitud hingerahu, heameele
ja kaaslased. Upris tihti kuulevad oma
toitumisharjumusi muutnud inimesed
kUsimust, et kuidas suudavad nad
leppida selle r6d6mu kadumisega, mida
toit, millest nad loobusid, neile pakkus.
Inimesed sageli ei usu, et tervisliku
toiduga harjutakse samamoodi, nagu
varem harjuti ebatervislikuga. Ning et
see hakkab pakkuma veelgi suuremat
réd6mu, kui inimene tajub, et toiduva-
liku muutus toob kaasa varasemast
suurema energia ega pohjusta enam
soomisjargset vasimust.

Ulekaal voib ménikord ka kasulik olla.
[lma et me seda teadvustaksime, voib
see head kaitset pakkuda. Naiteks
inimene, kellel pole pikka aega olnud
lahisuhet, voib alateadlikult vastu pun-
nida koigile iseenda ponnistustele kaa-

lus alla votta, kuna kaalulangus tooks
tdendoliselt kaasa suurema tahelepanu
vastassoo poolt. Flirtimine, suhtelaine-
tesse sukeldumine ja koik sellega kaas-
nev voib tunduda hirmutavana. Ulekaal
kaitseb koige selle eest. Kaal voib anda
eeliseid ka t66s. Naiteks juhtival kohal
naisterahva jaoks, kes peab meeste
maailmas labi [66ma, voib kaal lisada
voimu ja enesekindlust, et paremini
oma positsiooni eest voidelda.

Paljud s6omishadiretega inimesed on
nii-Gelda teistele suunatud. Nad ei
hoolitse kuigivord iseenda vajaduste
eest, vaid on pigem teiste meele jargi
olijad. Samas on nende néudmised
iseendale enamasti korged, neil on
tugevad sddtunded ning ainus viis
endale midagi pakkuda on teha seda
labi toidu. Sageli on tegemist inimes-
tega, kes on pidanud lapsepdlves palju
habitunnet kogema ning habitunne
voib neist paljusid ka tdiskasvanuna
rohuda. Alateadlikult aga see tunne
lausa tdmbab s6émishaire suunas.
Enamus niisugustest inimestest leiab,
et nende s66miskditumine on vastik ja
tegemist on patuga, kuid nad ei suuda
|6petada. Labi niisuguse kaitumise
taasloovad ja sdilitavad nad enda jaoks
selle juba lapsepolvest parit harjumus-
liku habitunde, mida nad enda arvates
peaksidki tundma.

On ka neid, kelle jaoks s6ok leevendab
drevustunnet. Arevust voib tekitada

nii labielatu kui ka tulevik, neil on
raske elada kdesolevas hetkes. Liigne
kehakaal véib omakorda drevustunnet
stivendada ja sel viisil tekib néiaring.
On ka neid, kes on elus kogenud

kroonilist pettumust ning hakanud
|6puks uskuma, et nad ei vaarigi midagi
positiivset. See paneb nad oma tegelik-
ke vajadusi eitama. Kuna niisuguste ini-
meste jaoks on hirmudratav paluda voi
oodata midagi teistelt, siis eelistavad
nad poorduda mingi kindla asja juurde
omaenese elus ning sageli on selleks
toit. Kindlustunnet ja selgust voib toit
pakkuda ka neile, kes kalduvad koéiges
kahtlema ning kelles on seoses sellega
palju segadust — nad ei suuda otsusta-
da, mida nad peaksid oma elus tegema,
kuidas riietuma jne. Niisugune segadus
tuleneb soovist teha tingimata vaid
seda, mis on 6ige, ning valtida vigu iga
hinna eest. S66k voib pakkuda tuge ka
siis, kui tunneme end abituna, voi olla
kaaslaseks Uksilduse puhul. S66mine
kui tegevus voib olla vahendiks, mille
abil end taisvaartuslikumana tunda.

S6omisprobleemide puhul tuleb 6ppi-
da toitu tunnetest lahus hoidma ning
saama kontakti oma tegelike vajadus-
tega. Heaks alguseks on juba seeq;,

kui julged oma tegelikele tunnetele

ja allasurutud vajadustele otsa vaa-
data. Anna endale luba neid tundeid
ja vajadusi toeliselt kogeda ning opi
seeldbi iseennast paremini armasta-
ma ja aktsepteerima. Siis touseb ka
enesekindlus oma toitumisharjumuste
muutmiseks midagi ette votta. Ning kui
leiad, et omal kdel jadd hatta, siis ksi
abi psihhoterapeudilt, kes voib sind
sellel teel aidata.

Teraapiagrupp

Toit ja tunded
Alates 12. septembrist Tartus

Kaalugrupis ,Toit ja tunded” heidame pilgu sisemistele ala-
teadlikele protsesssidele ning tegeleme kaalu langust takis-
tavate ja soOmisega seotud tunnetega. See on hea voimalus
turvalises keskkonnas loovate tehnikate kasutamise abil oma
sisemisi alateadlikke protsesse paremini tundma 6ppida ning
labi selle saada ise oma tunnete peremeheks.

Labiviija Sirli Kivisaar
Loe tapsemat infot: http://www.vianaturale.ee/7-7
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Rohkem toortoitu meie tervise heaks

Kristiina Singer, toitumisnoustaja
www.toidugaterveks.com

Toortoit on meile tegelikult tuttav juba
lapsepdlvest. Me armastame krémp-
sutada varsket porgandit, stida kirsse,
ploome ja 6unu otse puult, marju
poosast ja metsast. Toortoit on naudi-
tav ja aitab meil oma tervist hoida, sest
sailivad toidus sisalduvad enstiimid ja
kuumatundlikud vitamiinid, mis kdpse-
tamisel ja keetmisel havivad.

Mitmed rahvusvaheliselt tuntud
toitumisteadlased nagu Joel Fuhrman,
Gillian McKeith ja Colin Campbell
soovitavad tarbida suuremas koguses
toortoitu. Nad ndevad selles véimalust
ennetada tdnapaeval laialt levinud
heaolutihiskonna haigusi nagu diabeet,
korge vererdhk ja kolesteroolitase,
Ulekaalulisus, sidame- ja veresoonkon-
nahaigused jne.

Suvel, kui aiast ja metsast on saada
hulgaliselt varsket kraami, on toortoidu
osakaalu meie toidulaual lihtsam suu-
rendada. Samuti on 6ige aeg mdelda
talvevarudele.

Siinkohal kolm peamist toortoidu
tootlemise viisi:

- kuivatamine

- purustamine ja blenderdamine
(smuutid)

- pressimine (mahlad)

KUIVATAMINE on ainulaadne voi-
malus toiduensitmide sdilitamiseks.
Kuivatada saab kéikvoimalikke toiduai-
neid alustades marjadest ja |6petades
lihaga. Kuivatamine on véimalik ka
ventilatsiooniga praeahjus (madalal
temperatuuril), kuid kéige lihtsam on
seda teha spetsiaalses toidukuivatis ehk
dehddraatoris, kus kuivatamine toimub
Uhtlaselt 46 kraadi juures ja on véimalik
korraga teha ka suuremaid koguseid.
Siin on moéned ideed ja retseptid, mida
kuivatis teha.

Kuivatatud vikerkaareleib

4 tassi linaseemneid

5 tassi vett

3 eri varvi paprikat

paar tomatit

1 varsseller

1 tass punast kapsast

sibul, kGidslauk

peoga maitserohelist

1 spl meresoola

Leota linaseemned vees, kuni vesi on
imendunud (ca 1 tund). Plreeri tomat,
sibul, kiislauk ja maitseroheline, (le-
jaanud koodgiviljad tikelda. Sega koik
kokku, maari kuivati plaadile ja kuivata
46°C juures 8-24 tundi. Lihtsa leiva
jaoks voib kasutada ka ainult linaseem-
neid, vett, kapsast, porgandit, maitsero-
helist ja soola.

Puuviljanahk on kuivatatud puuvil-
japuree. Selleks sobivad kéik puuviljad
(naiteks ka mango ja banaan). Koori
puuvili, ptreesta Ghtlaseks pureeks,
maitsesta soovi korral vanilje voi kanee-
liga, mdari dhukese kihina kiipsetuspa-
berile ja kuivata 46°C juures seni, kuni
tekib veniv nahk. See on laste lemmik!
Kuivatatud puuviljakrépsud. Viiluta
erinevaid puuvilju — éunu, pirne, ba-
naane, kiivisid jne, ning kuivata Uhtlase
kihina.

Paikesekuivatatud tomatid. Viiluta
tomatid ja lao kuivatusrestile, soovi
korral raputa peale veidi meresoola.
V6ib kuivatada ka paikese kées, kui on
piisavalt paikest.

BLENDERDATUD SMUUTID on ide-
aalne toit moodsale inimesele, kes oma
tervisest hoolib. Segujoogid puu- ja
koogiviljadest, marjadest, rohelistest
salatitest ja veest valmivad kiiresti, mait-
sevad hasti ja varustavad meid suure
hulga vitamiinide ja mineraalainetega
nende loomulikus vormis. Smuuti kik
koostisosad on toitainete maksimaal-
seks omastamiseks piisavalt purustatud.
Paremaks seedimiseks on oluline smuu-
tit juua rahulikult, suutéite kaupa.
Rohelise materjalina véib edukalt
kasutada umbrohtu, maitserohelist

ja koikvoimalikke rohelisi kdogivilja-
pealseid, mis sisaldavad mitmeid kordi
rohkem toitaineid kui nende juurikad.
Smuuti valmistamiseks voetakse tava-
liselt ca 40% rohelist, 60% puuvilju ja
marju ning lahjendamiseks kvaliteetset
joogivett.

Heade rasvade saamiseks voib smuu-
tidele lisada kookosoli, leotatud
pahkleid-mandleid ja linaseemneid,
maitsestamiseks kuivatatud puuvilju

ja maitseaineid (vanilje, kaneel, ingver,
kardemon). Lisada sobib ka kilmutatud
marju.

Roheline puuviljasmuuti : suur peo-
tdis rohelist, 1 apelsin, 1 banaan/man-
go/melon vms, vett sobiva konsistentsi
saamiseks.

MAHLADE PRESSIMISE juures on
oluline, et jadksid alles koik vajalikud
toitained, mitte ei haviks liigse kuu-
muse tottu. Tarbi isepressitud ja seega
kontrollitud kvaliteediga tdismahlu,
kuhu ei ole lisatud suhkrut, 16hna,-
varvi- ega sdilitusaineid. Pressimisest
jarelejadnud kuiva massi dra viska dra,
seda saad kasuta kookides, suppides,

TM-800 OmniBlend V
Piireestab, titkeldab,
lihtne valmistada
piimakokteile, suppe,
salsa kastmeid,
imikutoite, kiilmutatud
kokteile, smuutisid

Toidukuivati
EXCALIBUR
Kuivata mugavalt
ja lihtsalt koik-
voimalikke toidu-

e=r=, aineid, alustades
- marjadest,

Iopetades liha-
viiludega!
Mahlapress HUROM
Vaikne, tohus,
atraktiivne disain

. -
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Kuidas aidata anorektikuid
ja buliimikuid labi tervisliku

Annely Soots, toitumisterapeut ja
psthholoog
www.tervisekool.ee

Psthholoogilisest aspektist vaada-
tuna on anoreksial ja buliimial palju
Uhist. Nii anorektikuid kui buliimikuid
iseloomustab daarmuslik hirm olla paks
ning soov olla sale — erinevus on selles,
et anorektikutel ei esine liigsddmise
episoode. Buliimik leevendab pinget/
depressiooni 6gimishoogudega, mis
tavaliselt vahelduvad rangete paastude
voi dieetidega.

Anoreksia ja buliimia on toitumus-
haired, mille all kannatavad tavaliselt
noored nejud/koolitidrukud voi
naised, kelle enesehinnang on tundlik
ja ebakindel.

Anorektikud ja buliimikud hindavad
oma vaartust peaaegu eranditult oma
figuuri ja kehakaalu pohjal. Seeparast
maotlevad nad pidevalt sellest, kuidas
saledaks jadda voi saada. Nad hakkavad
kehakaalu kontrollima mitmesuguste
adrmuslike vahenditega: tahtlik oksen-
damine, lahtistite tarbimine, ohjelda-
matu fUusiline treening, ddarmuslikud
dieedid ja ndlgimisperioodid. Mélema
hdirega kaasnevad sageli arvukad
neurootilised jooned, véib esineda

toitumise

depressioon.

Nende hdirete pstihholoogiline taga-
maa on vaga kirju, kaasaegses Uhiskon-
nas rindavad noori kéikjalt Glikbhnade
modellidega reklaamid, kellegi poolt
tehtud kehakaalu puudutav vihje voi
kaaslas(t)e naeruvaaristav suhtumine
voib vallandada arutu kaalupiiramise
soovi. Sodmisest keeldumine anorek-
sia puhul voib aga tekkida ka paljudel
muudel pdhjustel: nditeks voib see olla
pohjustatud kontrolli puudumisest
oma elu ule (ainukeseks kontrollita-
vaks objektiks kujuneb toit), voitlusest
taiskasvanuks saamise vastu jne. Uheks
pohjuseks on kindlasti ka ealise aren-
guga kaasnevad loomulikud kehalised
muutused ja kiire kasv. Tekib pstdhiline
isutus ja mote Ulekaalulisusest hal-

vab kéik muud métted. Buliimikutel
esineb impulsikontrolli puudus, nad
voivad hakata liialdama alkoholiga voi
tarbima narkootikume. Neid tabavad
regulaarsed tleséomisperioodid, mille
kdigus nad tunnevad, et neil puudub
kontroll s6omise Ule. Need haired
ldhevad sageli Uksteiseks Ule, naiteks
anorektikutest voivad saada buliimikud.

Anorektikud ja buliimikud kardavad
liialdatult tUsenemist pohjustavaid
toiduaineid ning lilaldavad ka oma

plUetes neid valtida — tajudes koikides
toiduainetes ohtu oma flusilisele val-
jandgemisele. Muidugi on neurootilist
suhtumist raske muuta, kuid anorek-
tikud ja buliimikud peavad méistma,
et tUsenemist pohjustavad kindlad
toiduained - eeskatt rafineeritud teravili
ja suhkur ning teised kiiresti imendu-
vad susivesikud. Saledat figuuri sdilitav
ning samas tervislik toitumine ei ta-
henda darmuslikke dieete ega Ulitédpset
kalorite lugemist. Veel vdhem toidust
keeldumist voi selle valjaoksendamist.
Selle asemel tuleks lihtsalt tarvitada
rohkem aed- ja puuvilju - ménede au-
torite jargi peaksid need moodustama
isegi kuni 75% pdevasest toiduhulgast.
Kui muudele toiduainetele jaab 25%,
siis oleme reeglina normaalkaalus ja
lisaks sellele ka terved.

Kahjuks on paljude inimeste teadvuses
kinnistunud arusaam, et kaalu saab
langetada vaid toidu hulka voi kaloraazi
piirates. Meil on aga palju naiteid, kus
kéhnad inimesed tarbivad tunduvalt
rohkem ja kérgema kaloraaziga toitu
kui tisedad. Nalgimine aeglustab
ainevahetust, sagedasem s6omine

(5 korda péevas) kiirendab seda. Kes
tahab olla sale, peab sédma — ainult et
toitude osas tuleb teha digeid valikuid.
Ning valikute aluseks ei tohi olla vaid
kaloraaz.

Heaks toiduvalikuks on tdisteratoo-
ted, kaunvili ja pahklid-seemned, mis
sisaldavad liitstsivesikuid ja kiudaineid.
Nende toitude susivesikud imenduvad
aeglasemalt. Aeglasemalt imenduvaks
magustajaks on naiteks agaavisiirup.
Ka pohjustavad tlisenemist loomsed
kullastatud rasvad, kui neid tarvitatakse
liigses koguses ning eriti transrasvad,
mida leidub eeskatt,light*-toodetes.
Kaalulangetaja peab kindlasti valima
head rasvad ja madala glukeemilise
koormusega toidud (vt vastavaid artik-
leid samas ajakirja numbris). Kui tarbite
metslooma voi mahedalt kasvatatud
loomade liha ja kala, seemneid ja pahk-
leid, ning hoiate tasakaalus omega-3 ja



omega-6 rasvhapped (vt asendamatute
rasvhapete artiklit samas numbris), siis
reeglina kaaluprobleeme ei teki. Mingil
juhul ei tohi minna rasvavabale dieedi-
le, sest see toob varem voi hiljem kaasa
terviseprobleeme.

Rumal on karta pahkleid ja seemneid
nende korge kaloraazi parast. Neis
sisalduvaid rasvu ei kasutata organis-
mis peaaegu Uldse energia tootmiseks
(rasvumine tekib energia tootmiseks
moeldud toiduainete Ulejaagist), vaid
hoopis rakumembraanide Ulesehita-
miseks ning ajutegevuse tagamiseks

— viimane ongi pohjuseks, miks nende
toidust valjajatmine pstuhilisi problee-
me pohjustab. Samuti saame pahklitest
ja seemnetest palju hadavajalikke
mineraale ja vitamiine. Vitamiinid ja
mineraalid on enstUmide kdivitajad,
millest s6ltuvad koik meie keha reaktsi-
oonid. Vitamiini- ja mineraaliderohked
on aed- ja puuviljad. Toidust ei tohi
valja jatta ka liitsusivesikuid, sest aju ja
keharakud vajavad energiat, mida saa-
dakse gltkoosist. Liitstsivesikurikkad
toidud kindlustavad meid ka soolestiku
jaoks ulikasulike kiudainetega.

Seega tuleb susivesikuid ja rasvu
teadlikult valida ning suurendada oma
menUUs aedviljade osakaalu. Kuigi ka
valgud on kaalu langetamise seisu-
kohast head, ei ole tervislik nendega
liialdada. Soovitame kindlasti konsul-
teerida spetsiaalset koolitust saanud
toitumisnéustajatega ning anoreksia ja
buliimia esimeste simptoomide ilmne-
misel muuta oma toitumist. Hiljem, kui
kinnisideed on juba tekkinud, on seda
raskem teha. Kui réhutakse anorekti-
kute ja buliimikute peamise problee-
mi lahendamisele (paksukstegevate
toitude véltimine), siis annab probleemi
all kannatava isiku toitumisalast teadlik-
kust tostes vaga palju dra teha.

Maéned aastakimned tagasi avastati,
et teatavate seedeprobleemide korral
tekivad organismis piimakaseiinist

ja teraviljagluteenist morfiinilaadsed
Uhendid (opioidsed peptiidid - vt ka
meie ajakirja eelmist numbrit), mis voi-
vad pohjustada kinnisideelist kaitumist
ja impulsikontrolli haireid. Et valistada
opioidsete peptiidide roll anoreksia ja
buliimia stvenemisel, tuleks teostada
uriini peptiidide anallds. Voi siis lihtsalt
viia piimatoodete ja gluteeni sisalda-
vate teraviljatoodete hulk toiduvalikus
miinimumini — kui see méjub hasti, siis
tuleks neid toiduaineid edaspidi valtida.
Anoreksiaga kaasneva kaalulanguse

puhul on vahem tésistel juhtudel voi-
malik kaalu taastada tervisliku toitumi-
sega (vt kaalu tostmise artiklit samast
ajakirja numbrist). Kui aga kaal on vaga
palju langenud, vajab isik kindlasti
arstiabi. Selline olukord véib |6ppeda
surmaga, sest susivesikute puudu-

sel hakkab keha energia tootmiseks
kasutama valke lihastest, sealhulgas ka
sidamelihasest. Seetottu tuleb ddmus-
likel juhtudel toita anorektikuid vagisi
(kui nad keelduvad s6dmisest) ning
kasutada intravenoosset toitmist.

Anorektikule koostatud menil peab
tingimata olema tervislik. Kiiret kaa-
lutéusu taotledes ei tohiks toiduvalikus
liialdada kartuli, makaronide, valge
suhkru ja muu seesugusega. Eeskatt
just neid toiduained on inimene spet-
siaalselt véltinud. Oigem on dpetada
anorektik voimalikult kiiresti tervislikult

UHE PAEVA
NAIDISMENUU

Hommikuso6k
Rukkileib taimse pasteedi voi avo-
kaadokreemiga
Avokaado purusta kahvliga, lisada sid-
runimahla, soola, maitserohelist ning
soovitavat aedvilja hasti peeneks haki-
tuna. Nditena voib kasutada guacamo-
let ehk avokaadokreemi, mille retsept
(kahele) on jargmine:
1 kiips avokaado
V4 sidruni mahl
5 kGdslaugu ktiint purusta-
tult
Va vaikest punast sibulat
3 kirsstomatit
1 spl koriandit voi siledalehe-
list peterselli
varskelt jahvatatud must
pipar
Plreesta avokaado sisu ning lisa
koik tlejaanud koostisosad peeneks
hakituna.

Hommikune snakk
1 keskmine 6un kanepi- voi manni-
seemnetega

Louna

Liha voi kala hautatud aedviljadega
Maitsesta kanakoib ja aseta ahjuvormi,
korvale pane ks kartul, porgandit,
kapsast, lillkapsast ja paprikat, mait-
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toituma. Kui toiduga ei suudeta anda
piisavalt toitaineid, saab neid manus-
tada lisaks veenisiseselt voi toidulisan-
ditega.

Kui hakkame anorektikut toitma eba-
tervislike korgekaloraaziliste toitude-
ga, véime vilja kujundada buliimiku.
Miks? Sest niimoodi jatkates omandab
inimene ebatervisliku toitumisviisi ja
see teeb ta varem voi hiljem paratama-
tult Glekaaluliseks. Ulekaaluga vaitlema
asudes aga voib ta vajalike teadmiste
puudumisel hakata taas kasutama
aarmuslikke dieete ning muid ebako-
haseid vahendeid, sattudes niimoodi
noiaringi.

sesta kergelt soolaga. Pane kipsetusa-
numa pohja natuke vett ning kUpseta
ahjus 175-200 kraadi juures, aeg-ajalt
aedvilja segades. Vajadusel kata kipse-
tuspaberiga, et aedvili pealt ei kdrbeks.
V6i hauta liha voi kala korvale peenes-
tatud aedvilja vahese veega nii paju,
et see jaab monusalt krompsuvaks
(porgand, paprika, lillkapsas, brokoli,
soovi korral Uks vaike kartul). Korvale
vota varsket riivitud porgandit voi
peeti, kurgi- voi tomativiile.

Pealelounane snakk
Kaks viilu arbuusi koos arbuusiseem-
netega

Ohtu

Seente ja kinoaga tdidetud paprikad
koos suure segusalatiga

1- 2 punast paprikat. Taidiseks 1 spl
kookose 6li, milles hauta 1 keskmine
sibul, 2 kaitslaugu kadnt, viilutatud
seened, paprikattkid, mis dle jaid, lisa
keedetud kinoa. Maitsesta aed\vilja-
puljongi voi soola ja pipraga. Tdida
paprikad selle seguga ning kipseta
ahjus 35 min. Puista peale maitserohe-
list. Korvale vota varske segusalat.

Vdrske salat: tUkelda kurk, tomat, leht-
salat, lisa idandid ja vorsed, maitsesta
soolaga, vala Ule extra virgin oliividliga,
pigista hulka natuke sidruni mahla ja
raputa peale jahvatatud linaseemneid.
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Kuidas tervislikult kehakaalu

Laura Paju, toitumisndustaja
www.vianaturale.ee

Tanapéaeval on tegemist Ulekaalulisuse
epideemiaga. Seeparast voib tunduda
kummaline, et radgime kaalu téstmi-
sest. MOnedel juhtudel véib aga alakaal
samuti probleemiks olla. Meie poole
on naiteks poodrdunud Gksikud kiire
ainevahetusega inimesed, kes on liiga
kéhnad ning soovivad kehakaalu tosta.
Peamiselt aga on madal kehakaal prob-
leemiks anorektikutele ja ménd rasket
haigust pddevatele inimestele - nditeks
vahihaigetele. Kaalutdusu menld voib
osutuda vajalikuks ka neile, kellel on
tarvis ajutist turgutust nditeks sporti-
mise, haigusest taastumise voi stressi
puhul.

Tihti arvatakse, et kaalus juurdevotmi-
seks tuleks stidia palju rasvast ja valgu-
rikast toitu ning eelistada rammusaid
magustoite. Selline toitumine viib aga
|6puks rasvumiseni ning kehas tekib
vitamiinide, mineraalide ning asenda-
matute rasvhapete puudus. Vaatleme
l[ahemalt, kuidas tervislikult toitudes
saavutada soovitud kaalutdus.

KoérgekaloraaZiliste rampstoitude
asemel tuleks eelistada tdisteratoo-

teid ning naturaalseid toiduaineid,
nn,terviktoite” — puuvilju, aedvilju,
tdisteravilju, kaunvilju, orgaaniliselt
kasvatatud loomade liha ja kala. Oluline
on menudsse valida tervislike toitude
kérgemakaloraazilised variandid,
nditeks kaunviljad, pahklid, seemned,
oliivid ja avokaadod. Tanapdeval on
joutud arusaamisele, et kaloraaZist
olulisem on toiduainete kvaliteet, kuna
vaid kvaliteetsed toidud annavad piisa-
vas koguses vitamiine ja mineraalaineid
ning sisaldavad asendamatuid rasvhap-
peid, mida on tarvis keha normaalseks
funktsioneerimiseks. Seepdrast on oluli-
ne vaadelda mitte ainult kaloraazi, vaid
pdorata tahelepanu toitude valikule.

Kaalu tostmiseks tuleb kaloraaZi teata-
val madral muidugi silmas pidada. Tava-
mendd kaloritele (ca 2500 kcal pdevas)
tuleks lisada vahemalt 300-500 kcal,
tugevalt alakaalulistel 1000-1500 kcal.

TOSTA

Allpool toome &ra ka kaalu tdstmiseks
sobiva menUd néite.

Kes soovib tervislikult kaalus juurde
votta, peaks valtima liigset loomset
valku ning piimatoodete Uletarbimist,
kuna niisugune toitumine kurnab mak-
sa ja neerusid ning téstab vahiriski. Kaa-
lutdus peaks toimuma eelkdige aed- ja
puuviljade ning teraviljade osakaalu
suurendamise teel. Kaalus juurdevét-
miseks voiks pdevane valgukogus olla

1 kuni 1,2g normaalseks peetava 0,8g
asemel kehakaalu kilogrammi kohta.
Eeskatt on soovitav stida kala, mune
ning kaunvilju (oad, l&d&tsed ja herned)
ning vahem punast liha. Valgulise
koostise poolest on head ka kinoa ehk
tSiili hanemalts (16% valku), tatar, teised
teraviljad, soja, kala, oad ja laatsed. Ka
mitmed aedviljad — eriti spinat, brokoli
ja mais — sisaldavad piisavalt valku ning
aitavad samas neutraliseerida keha
liigset happelisust.

Aedviljad ja puuviljad on tervisliku
toitumise aluseks. Need, kes soovivad
kaalus juurde votta, ei tohiks valtida
rohelisi lehtvilju ja ube nende madala
kaloraazi tottu. Rohelistes toiduaine-
tes on palju vajalikke toitaineid, nad
toimivad kehas aluseliselt, aidates kaasa
ainevahetusele ning parandades toitai-
nete imenduvust. Paevas oleks soovitav
tarbida kaheksa portsjonit koogivilju
(Uks portsjon on umbes klaasitais ha-
kitud lehtvilja, pool klaasitait kodgivilja
voi kdogiviljamahla), nendest kolm voi
enam portsjonit tumerohelisi lehtvilju
ja Urte ning viis portsjonit aedvilju nii
varskelt kui ka kuumutatult — porgand,
suvikorvits, brokoli, rohelised oad,
paprika jt.

Kaalu tostmiseks voiks stitia rohkem
puuvilju kui tavaliselt — 3 korda paevas
nii varskelt kui ka kuivatatuna. Kui-
vatatud puuviljad annavad rohkem
kaloreid kui vérsked, samas on nad ter-
vislikumad kui tavaparased maiustused.
Soovitav on teha ise nditeks musli- ja
puuviljabatoone, mis sobivad ideaalselt
vahepaladeks. Kindlasti voiks kaasas
kanda energiarikkaid ja samas tervislik-
ke snakke — puuvilju, pdhkleid, meega
magustatud misli-ja puuviljabatoone.

Sobilikud variandid vahepaladeks on ka
puuviljasalatid, puu- voi aedviljakangid
pahklivoiga, jogurt mee ja marjadega
(kui samal péeval pole juba tarbitud
muid piimatooteid), taisteraleib hum-
muse voi avokaadomadrdega ning
aedviljad dipikastmega.

Kaalutdéusu menUus peaksid tahtsal
kohal olema péhklid ja seemned ning
head taimsed 6lid. Kaalutdstjad voiksid
tarbida rohkem rasvu. Asendamatuid
rasvhappeid peab inimene saama
véljastpoolt toiduga, kuna keha neid ise
ei tooda. Pdevas tuleks tarbida umbes 2
supilusikatait jahvatatud seemneid (sh
linaseemned) ning kasutada salatidlina
1-2 tl kvaliteetset kiilmpressoli (kanepi-,
oliivi-, kérvitsaseemne- voi rapsioli).
Loomsed rasvad ei tohiks tletada 1/3
pdevasest rasvakogusest. Pdevas piisab
1 viilust lihast ja 1 teelusikatdiest voist
voi 1 supilusikatéiest koorest vm sala-
tikastmest. Kull aga voiks tarvitada nai-
teks kookoserasva, mis sarnaneb oma
koostiselt paljuski loomsele rasvale. See
on hea energiaallikas.

Piimatooteid voiks tarbida paar korda
pdevas. Soovitav on kasutada taisras-
vast toorpiima, eriti kitsepiima, mis on
isedranis toitaineterikas. Eelistada tuleks
hapendatud piimatooteid, naiteks
heade bakteritega naturaalset jogurtit.
Piimatoodete tarbimine pole kohustus-
lik, lihasmassi suurendamiseks vajalikku
valku saab ka kaun- ja teraviljadest,
kalast ja lihast ning valgurikastest
aedviljadest. Vadakuvalku peetakse
kaalutostjatele vaga kasulikuks, eriti
rasketest haigustest taastumisel.

Hoidke eemale stimulantidest nagu
kohv ja kange must tee, kuna need
takistavad toitainete imendumist, kii-
rendavad kunstlikult ainevahetust ning
parsivad seega kaalutdusu. Hoiduge ka
valgest suhkrust ja suhkruga magus-
tatud toitudest, need pohjustavad jars-
ke veresuhkru kéikumisi, mis omakorda
tekitavad narvilisust ja vasimust. Rohke
suhkrutarbimine soodustab ka insuliin-
resistentsuse teket. Vajadusel kasutage
tervislikke magustajaid (stevia, mesi,
vahtrasiirup jt).



Need, kes soovivad kaalus juurde
votta, peaksid jalgima, et nende keha
suudaks toitaineid omastada. Toitai-
nete imendumist takistavad nditeks
alkoholi tarbimine ja suitsetamine, juba
mainitud kohv ja tee, gaseeritud joogid,
praetud toidud ja rampstoit, stress ning
teatud ravimite tarvitamine. Imendu-
misprobleeme vodivad pohjustada ka
nditeks soolestikus elutsevad parasiidid
voi toidutalumatus. Kaalus juurde-
votmise perioodil tuleks niisugused
tegurid elimineerida (parasiitide vastu
aitab enamasti asjakohane ravi, toidu-
talumatuse puhul aga tuleb talumatust
pdhjustavad toidud menuust korval-
dada). Toitainete parema imendumise
tagamiseks voib kasutada ka seedeen-
stime, naiteks ananassist toodetud
bromelaiini.

Paevameniiii (umbes 2500 kcal)

Hommikusook: hirsipuder kookospii-
ma ja vaarikatega (1 inimesele)

0,5 dl hirssi

2 dl vett

Soola

2 spl kookospiima

1 dI vaarikaid véi muid marju
2 spl seemnesegu

1 spl kookoshelbeid

1 tl vahtrasiirupit voi mett

Loputa ja keeda hirss. Lisa 2 supilusika-
tdit kookospiima ning meeleparaseid
marju. Peale puista seemnesegu ja
kookoshelbeid.

Vahepala: valge oadipp aedviljade ja
maisileivakestega (2 inimesele)

1 purk konserveeritud valgeid ube

1 kdtslaugukdts

peotdis varsket koriandrit voi peterselli
poole vérske laimi mahl

1/5 tassi oliivioli

soola ja pipart

Loputa oad kilma vee all ja néruta.
Pane need kdogikombaini/blenderisse
koos kuuslaugu, laimimahla ja kori-
andriga (viimase voib asendada peter-
selliga). Lisa ka veidi oliivioli. Blenderda
veidi ja lisa Ulejaanud oliivioli. Lisa soola
ja pipart. Blenderda seni, kuni segu on
Uhtlane. Serveeri koos aedviljakangide-
ga (porgand, seller, paprika, kurk) ning
maisileivakestega.

Lounasook: tatrapada kanaga ja roheli-
ne salat avokaadoga (2 inimesele)

2 dl tatart

1 sl 6li

11 vett

1 tl soola

2 ktUslauguktunt
1 sibul

200 g kanafileed

3 kuni 4 pehmet pédikesekuivatatud
tomatit hakituna

Salati jaoks rukolat, kurki, basiilikut,
avokaadot ja sidrunimahla.

Keeda tatart tasasel tulel 15-20 minutit,
kuni see on peaaegu pehme ja vesi
imendunud.

Pruunista pannil 6lis hakitud sibul,
kuuslauk, rosmariin ning kanafilee
tukikesed. Lisa keedetud tatar, hakitud
paikesekuivatatud tomatid, maitsesta
soola ja pipraga ning serveeri kohe.
Tatra korvale paku varsket salatit, mis
on tehtud rukola, basiiliku, kurgi ja avo-
kaadoga, maitsestatud sidrunimahla ja
meresoolaga.

Vahepala: 2 vaikest mislibatooni

Baasretsept (sellest kogusest saab ca 12
batooni):

50 g kuivatatud ploome
100 g kuivatatud viigimarju
100 g kuivatatud aprikoose
60 g mandleid

50 g paevalilleseemneid
50 g kaerahelbeid

60 g tdisterajahu

60 ml dunamahla

4 spl vedelat mett

Kuumuta ahi 190 kraadini. Aseta koik
kuivatatud puuviljad kdodgikombaini

ja jahvata peenemaks. Lisa mandlid,
paevalilleseemned, kaerahelbed, jahu.
Vala juurde 6unamahl ja mesi, sega
|abi. Pane pannile kipsetuspaber, tdsta
saadud segu paberile ja madri Uhtlaselt
laiali. Kipseta ahju keskosas mbes 20
min voi seni, kuni segu on kuldpruun.
Tosta ahjust vélja ja jata jahtuma, siis
|6ika tahvliteks.

Ohtusdok: aedviljad tofu ja pruuni
riisiga (2 inimesele)

1 pakk pehmet tofut (sojatoode).
kurkumit

1 sibul

2 kUUslauguktunt

jupp peeneks hakitud ingverit (1-2cm)
riivitud porgandit
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hakitud aedviljad (suvikérvits,
paprika,tomat)

varsket peterselli voi koriandrit

Kuumuta pannil kookoserasvas ingver,
kadslauk ja sibul, lisa kurkum ja hauta
umbes 20 sekundit. Lisa porgand ja
tofu, sega kergelt, lase natuke haududa.
Umbes 3-4 minuti parast lisa aedviljad
ja hauta veel. Maitsesta soola, pipra ja
maitsetaimede seguga. Hasti sobivad
varske petersell, basiilik voi koriander.

Serveeri koos taisterariisi, varskete
idude ja kurgi-kapsa salatiga.

Magustoit: puuviljasalat (2 inimesele)
oun, pirn, granaatdun, ananass
seemnesegu

hakitud metspahklid

goji marjad voi muud marjad (jéhvikad,
mustikad)

2 spl naturaalset jogurtit voi kitsepiima-
jogurtit (soovi korral)

1 tl vahtrasiirupit voi vedelat mett

Kinoa ehk tsSiili hanemalts

Kinoa on ideaalne toit kaalulangetaja-
tele, kuna see on madala glikeemilise
koormusega (GK) ja tostab aeglaselt
veresuhkrut. Kinoa sobib nii sala-
titesse, suppidesse kui ka praadide
korvale nii kilmalt kui ka kuumalt.
Keeta 10-15 minutit. Primeali kinoa
on mahedalt kasvatatud kvaliteet-

ne toodang, mis on saadud diglase
kaubanduse printsiipe silmas pidades.
Paritolumaa Boliivia.

Hind 500 g 4,10€/1 kg 7,10 €

NB! Teiste kinoasortidega saate tutvu-
da Via Natuale e-poes.

Toidulisandeid ja tervisekaupu on
voimalik osta Via Naturale kauplusest
Tartus. Toidulisandeid on voimalik
tellida ka Eesti Posti ja Smartposti
vahendusel. Tapsem info:
info@vianaturale.ee 7421509.
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Toitumine laste haiguste puhul

Riina Raudsik
JUri tervisekeskuse arst

Veel stindimata lapse tervis saab alguse
ema ja isa eluviisidest juba enne viljas-
tamist, ja loomulikult raseduse ajal, kui
emal ja lapsel on Uhine vereringe. Laste
immuunsUsteem kujuneb I6plikult valja
12.-15. eluaastaks. Immuunststeemi hul-
ka loetakse adenoidid, tonsillid, titmus,
lGmfisélmed, porn, Peyeri naastud sooles-
tikus, lumfisoonestik, nahk ja luutdi.

Esimesel eluaastal saab imik kaitsekehi
emapiimaga. Hiliem hakkab immuun-
slisteem ise tegutsema. Kui Gmbritsevast
keskkonnast satuvad lapse kehasse
organismile tundmatud mikroorganismid
(antigeenid), pdhjustab immuunststeem
seal ,voitluse” vooraste sissetungijate
havitamiseks ja nende vastu kaitseke-
hade loomiseks. Nende protsessidega
kaasnevad kehas muutused, haigustele
eelnevad Uldndhud: palavik, limaskestade
turse ja valulikkus, peavalu, lihasvalud jm,
mis annavad teada organismi adek-
vaatsest reaktsioonist haigustekitajale.
On vajalik teada, et ka emotsionaalsed
pinged néiteks hirmude v6i muredena
kaivitavad immuunststeemi ja kurnavad
seda aktiivselt. Sagedaseks laste emot-
sionaalseks stressoriks on vanemate halb
labisaamine, tulid, Uksi koju jatmine ja

ka vale voi sunniviisiline toitmine, eriti
haigestumise ajal.

Mida vaiksem on laps, seda vahem on

ta kokku puutunud Umbritseva maailma
mikroorganismidega, mistottu haiguste
ilmnemine on paratamatu ja ka vdga
vajalik. Organism 6pib uutele mikroor-
ganismidele, antigeenidele (sealhulgas
ka uuele toidule) reageerima kaitsega.
Mida rohkem puutub laps loomulikul teel
kokku erinevate haigustekitajatega, seda
tugevamaks kujuneb haiguse Idbipode-
mise jargselt tema immuunsUsteem.

Haiguste Ule saavutab organism voidu
tavaliselt ise ja ravimitega sekkumist pole
tarvis. lga haigus kulgeb oma aja, tava-
liselt 7-10 pdeva, ja hakkab siis tasapisi
vaibuma. Kuna tervislik toitumine on
tervise ja tugeva immuunsisteemi ku-
junemise alus, siis peaks iga lapsevanem
teadma, kuidas last haiguse ajal toita.
Laste haiguse esmasteks tunnusteks on
sageli vasimus ja loidus. Nad muutuvad
apaatseks, ka jonnakaks. Kurdavad kéhu-
valu voi muid simptoome, ei taha téusta
ja lasteaeda voi kooli minna. Nendele
kaebustele ei pea alati jargnema haigus,

kuid véib jargneda. Ignoreerida laste
kaebusi ei tohiks.

f,

Palavik

Kehatemperatuuri tdus annab organis-
mile stress-signaali, mistottu langeb ka
seedeensdtmide aktiivsus. S66giisu kaob.
Usaldage laste rikkumata vaistu. Teie

laps ei sure ndlga. Hoiduge lapsele s66gi
toppimisest ja drge andke haigele lapsele
piima, mis eriti palaviku ajal pohjustab
seedehdireid ja gaase. Olge lapsega koos,
jélgige teda ja hakake joogiks pakkuma
leiget vett voi ravimteesid.

Kui laps haigestumise ajal kohe juua ei
soovi, drge muretsege, ldheb veidi aega,
kuni organism annab veepuudusest
marku januga. Alates 2.-3. haiguspdevast
hakake pakkuma varskete puuviljade
veega lahjendatud mahlu. 3.-4. haigus-
paeval, kui kérge palavik langeb, voite
lisaks veele hakata lapsele pakkuma
naturaalset kanapuljongit, puuvilju, ning
jatkuvalt vdrskelt valmistatud leigeid

ja lahjendatud toormahlu jéhvikatest,
pohladest, sidrunist, laimist voi greibist, et
toetada neerupealiste t66d C-vitamiini si-
saldavate jookidega. Arge lisage suhkrut,
pigem lahjendage jooke ainult veega.
V6ite hakata pakkuma kergeid juurvilja-
hautisi, arvestades ka lapse enda soove
toiduvalikul. Pastoriseeritud poemahlad
pole soovitavad, kuna need ei sisalda
naturaalseid vitamiine ja enstiUme ning
on kunstlikult magustatud, mis voib te-
kitada iiveldust. Palavikuga haiguse puhul
voite sageli tunda lapse suust atsetooni
I6hna, tekivad ketoatsidoosi ndhud, mis
on hairitud ainevahetuse tunnuseks. Arge
kohkuge! Vee adekvaatsel tarbimisel ja
lapse tervistumise kdigus kaob see 2-3
paevaga.

Kurguvalu

Kurgumandlid arenevad vélja 9-10. elu-
kuuks, enne seda tonsilliite ei esine, kill
aga kurgu ja neelu piirkonna valudega
kulgevaid haigusi. Limaskest muutub
turseliseks ja valutab. Valu hakkab vaigis-
tama jdllegi vee ja ravimteede joomine,
sest kuiv ja turses limaskest vajab kaitsva
lima produtseerimiseks vett. Juua voib
pakkuda ka ingveriteed, séstardest, vaari-
kavartest jms valmistatud teesid.

Koéhuvalu

on laste puhul sageli méne muu
haigusega kaasnev stimptoom,

kuid tuleb muidugi veenduda, et
tegemist pole méne kdhuhaigusega.
Sumptomaatiline kdhuvalu on
pohjustatud haiguse kui stressori
pidurdavast toimest gastriini (maomahla
eritumist stimuleeriva hormooni) ja
seega ka maomahla tootmisele, tuues
kaasa iivelduse ning parssides s66giisu,
sagelika kaivitades okserefleksi ja/voi
koéhulahtisuse. See on normaalne
seedetrakti kaitsereaktsioon oma
keskkonna optimaalse pH ja enstimide
o6 taastamiseks. Arge sattuge
paanikasse. Jalgige last, tema kditumist.
Olge tema juures. Aitab kurgi- voi
sidrunivee joomine. Kui vesi esimestel
haiguspdevadel sees ei taha seista,
alustage vee andmist teelusikaga ja olge
kannatlik. Magustatud jookide andmisest
loobuge, need suurendavad iiveldust.
Samuti ei peaks haiguse ajal andma
kompvekke, saiakesi ja kooke. Tuleks
arvestada ka lapse loomuliku toiduainete
voi jookide eelistusega, sest see voib olla
dige. Paranedes minna tle hommikusele
pudrukorrale, mille katteks voiks panna
marju, ning tervenemisel lisada omega
3 rasvhapete allikana ka seemneid, veidi
oli. Puuvilju pakkuda vahepaladena
hommikusddgi ja 6htusddgi vahel.

Tervis kui organismi tasakaal pole staati-
line nahtus, vaid tdusude ja mdéonadega
kulgev protsess eesmargiga pusida tasa-
kaalu ldhedal. Kuigi téiskasvanute puhul
peetakse haigusi nérga immuunsisteemi
tunnuseks, on lapseeas siiski vajalik kind-
late haiguste labipddemine, et tulevaseks
eluks tugev immuunsisteem luua. Lapse
tervist kujundame meie, lapsevanemad.
Seetdttu on meil dlioluline roll lastele
terviskindlustuse loomisel kogu eluks — ja
seda ka toitumise kaudu.
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Asendamatud rasvhapped ja
nende vajalikkus

Annely Soots, toitumisterapeut
Tiiu Vihalemm, toitumisteadlane

Taiesti vale on arusaam, et rasvade tarbimist peab iga hinna
eest piirama. Tegelikult tuleks seda sageli hoopis suurenda-
da. Muidugi ei pea me suurendama loomsete rasvade tar-
bimist, millega enamus inimesi juba niigi liialdab. Probleem
on selles, et stiiakse valesid rasvu ning Ghekulgselt. Peab
jalgima nii rasva koostist kui ka selle kogust toidus. Tervislik
on niisugune toitumine, kus enamus rasvadest saadakse
taimsetest allikatest, sealhulgas taimsetest olidest. Pahklid ja
seemned, mis on ka taimsete olide allikaks, sisaldavad palju
rasva, kuid need rasvad koosnevad peamiselt tervislikest
rasvhapetest. Rasvade puhul pole esmatahtsad mitte kalorid,
vaid rasvade kvaliteet.

Rasva molekulid koosnevad rasvhapetest. Rasvhapped on
erineva ahelapikkuse ja killastumise astmega. Toidurasvad
sisaldavad kolme tUUpi rasvhappeid: killastunud, monokal-
lastamata ja polUkdillastamata rasvhapped. Kahte kehale
vajalikku poltkillastamata rasvhapet — linool- ja a-linoleen-
hapet ei ole inimorganism voimeline siinteesima, ning
seetottu peab neid saama toiduga. Tulenevalt kaksiksideme
asukohast rasvhappe molekulis nimetatakse esimest w-6 ja
teist w-3 rasvhappeks.

Selline jagamine on ka sisuline, kuna neil on inimorganis-
mis moénevorra erinevad ainevahetuse rajad ja Glesanded.
Mbolema raja alguses on asendamatu rasvhape: w-3 rajal
a-linoleenhape ja w-6 rajal linoolhape.

Meie organismile on vdga tahtis w-6 ja w-3 rasvhapete tasa-
kaal. Inimese varasem toidulaud oli tasakaalulisem, suhe oli
1:1-le. Kaasajal on w-6/w-3 suhe umbes 20:1, tugevalt linool-
happe kasuks. w-6 rasvhapete rohkus aga seondub mitmete
haiguste kasvava riskiga — aterosklerootiline sidamehaigus,
akksurm, osteoporoos, astma, ekseemid jne.

Rakumembraan ja rasvad

Oluline on saada toiduga 6igeid rasvu. Igal rakul inimese
kehas on rakumembraan, mille tervis oleneb paljuski rasva-
dest. Membraanid vajavad nii killastatud kui killastamata
rasvhappeid, samuti kolesterooli. Membraanid eristavad
rakuvalise ja rakusisese ruumi, Ghegi raku elu pole véimalik
membraanideta.

Inimorganismis on rasvade (triglUtseriidide) kérval olulised
veel teised lipiidid — fosfolipiidid, mis on rakumembraanide
olulised koostisosad. Rakumembraanid koosnevad fosfolipii-
didest, valkudest, sUsivesikutest, veest ja loomse (sealhulgas
ka inimese) raku membraanid ka kolesteroolist. Fosfolipiidi
molekulis on reeglina 2 rasvhapet — tks kullastatud (joonisel
sirge) ja teine killastamata rasvhape, mille ahel kdéndub
kaksiksideme kohalt (joonisel kéver), et véltida fosfolipiidide
ligtihedust ja tagada membraani plastilisus ja voolavus.
Killastatud ja kullastamata rasvhapete vordne hulk annab
membraanidele erilise poolvedela oleku. Selles poolvedelas
membraanis on vaja fikseerida valgulised kandjad, retsepto-

rid ja ioonkanalid ning selleks ongi vaja kolesterooli.

Rakumembraanides kasutatakse peamiselt killastatud ja
monokdllastamata rasvhappeid. Polikullastamata rasvhap-
ped on tundlikud oksidatsioonile ja kahjustuvad kergesti.
Nende rasvhapete (omega-3 ja omega-6) liigtarbimisel satub
neid rakumebraanide fosfolipiidide molekulidesse rohkem
ning ka membraanid muutuvad véga oksidatsioonitund-
likeks. Rakumembraanis kaitsevad neid érnu rasvhappeid
seal olevad rasvlahustuvad vitamiinid, eriti suur roll on taita
E-vitamiinil, samuti aitavad membraanikahjustusi paran-
dada mitmesugused enstUmid. Loomsetest rasvadest ja
kookoserasvast parit killastatud rasvad ja oliividlist, avokaa-
dost, pahklitest ja mandlitest périt killastamata rasvad on
okstidatsioonikahjustustele vastupidavamad. Arge liialdage
linadli ja teiste tervisele kasulike poltkuillastamata rasvha-
pete tarbimisega. Need on érnad ja kui need paigutatakse
membraanidesse, muutuvad ka mebraanid 6rnadeks. Keha
vajadusi katab 1 supilusikatais 6li paevas.

Olide osalise td6stusliku hiidrogeenimise kaigus tekivad
trans-rasvhapped, mis keemiliselt on kull ktllastamata, kuid
fUsioloogilise toime poolest lahedased killastatud rasvhape-
tele. Osaliselt hiidrogeenitud rasvade tarbimisel muutuvad
membraanid jdigemateks. Piltlikult oleks fosfolipiidil nagu
kaks sirget saba, mis tekitab surve ldheduses olevatele valku-
dele ja need ei tdida enam oma Ulesandeid. Kui véimalik, val-
tige hidrogeenitud rasvu ja transrasvu sisaldavaid tooteid.

Fosfolipiid Valkretseptorid

E-vitamiin

Valkretseptor

Fosfolipiid 'l

\ E-vitamiin
Oksiidandid
Pildil on Uleval terve rakumembraan, all aga okstidantide

poolt kahjustatud membraan. Oksldantidest kui vaga reakt-
sioonivoimelistest osakestest oli juttu meie ajakirja esimeses
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numbris. Okstdatsiooniprotsessis lagundatakse kullastamata
rasvhapped toksilisteks fragmentideks ning lagundatud
rasvhappe kohale tekib piltlikult 6eldes auk, mille kaudu
raku sisemus satub otsesesse kontakti valiskeskkonnaga,
ning sel juhul rakk havib. On oluline, et |dheduses oleksid
antiokstidandid, mis takistaksid okstdatsiooniprotsessi. Kui
see protsess aset leiab, siis peavad membraani paranda-
vad ensttmid kiiresti td6tama ja oksldeeritud rasvhappe
asemele augu lappimiseks uue tooma. Toodud joonisel on
naha okstdantide poolt tekitatud korralagedus, aga kuna
membraanist kujutatakse vaid vaikest tkki, siis peab augu
teket fantaasias ndgema. Augustamata rakumembraanidest
soltub meie tervis.

Rasvad ja poletik

Omega-3 ja omega-6 rasvhappeid kasutab keha peamiselt
keemiliste sdnumitoojate ehk teatud liiki koehormoonide
eikosanoidide tootmiseks, mis reguleerivad poletikulisi prot-
sesse. Kui toidus on omega-3 ja omega-6 rasvhapete suhe
0ige, siis toodetakse kehas péletikuvastaseid eikosanoide,
kui aga omega-6 rasvhapete osakaal on liiga suur, siis pole-
tikku soodustavaid eikosanoide (signaalmolekule). Meie
esivanemate toidusedelis, nagu juba eespool markisime, oli
omega-6 ja omega-3 rasvhapete vahekord umbes 1:1, tana-
paevases toiduvalikus aga on omega-6 rasvhappeid umbes
20 korda rohkem kui omega-3 rasvhappeid. See asjaolu voib
lisaks eelnimetatud tervisehdiretele olla vastutav ka poletiku-
liste haiguste sagenemise eest arenenud maades. Seega on
igasuguste poletikuliste seisundite puhul oluline korrigeerida
toidus nende kahe rasvhappe suhet, suurendades omega-3
rasvhapete ja véhendades omega-6 rasvhapete osakaalu.
Samuti tuleks vdhendada loomsete killastatud rasvade ja
liha tarbimist. Liha ja loomsed rasvad sisaldavad arahhidoon-
hapet, millest kehas moodustuvad péletikku soodustavad
eikosanoidid.

Veel hiljuti ei teatud omega-3 rasvhapete pdletikuvastasest
toimest midagi. Tunti kull nende Uldtervistavat ja mitmete
haiguste suhtes profilaktilist toimet, aga ei olnud selge, miks
nende tarbimisest ka poéletikuliste protsesside puhul abi
saadi. Uuringud on ndidanud, et tee, mida modda poletikku
esilekutsuvad signaalid liiguvad, sisaldab ka nn vdljaldlitajat”
USA teadlased avastasid, et omega-3 rasvhapped voivad
kehas teatud tingimustel muutuda véimsateks Ghenditeks
nimetusega resolviinid. Need ongi signaalmolekulid, mis
aitavad poletikulist protsessi peatada ehk valja lUlitada.

Omega-3 rasvhapetel on peale péletiku vahendamise ka
teisi rolle. Need rasvhapped muudetakse keha rakkudes
mitmeteks koehormoonideks ja immuunsust ning vereringet
maojutavateks faktoriteks, mis osalevad paljudes regulatoor-
setes protsessides. Naiteks valdivad nad trombotstutide ehk
vereliistakute kokkukleepumist ja parandavad vereringet.
Liigne omega-6 rasvhapete tarbimine aga suurendab nii
poletikku kui tdstab vere hiibimist soodustavate Uhendite
tootmist organismis. Seega soltub ka veresoontes toimuv
suuresti nendest rasvhapetest. Oluline on suurendada
menUUs omega-3 rikaste olide ja seemnete ning vahendada
omega-6 rikaste olide ja seemnete osakaalu.

Kuidas olla kindel, et toit sisaldab piisavalt omega-3
rasvhappeid ning kindlustab asendamatute rasvhapete
oige vahekorra?

Selle kiisimuse vastus voib tunduda oodatust keerulisem,
kuna lisaks asendamatute rasvhapete kogustele meie toidus
soltub nendega varustatus ka rasvhapete konkreetsetest
vormidest, mitmetest kehas toimivatest mehhanismidest
ning ka muudest toitainetest.

Erinevates toiduainetes esineb omega-3 erinevates vormi-
des. Taimedes on omega-3 rasvhape alfa-linoleenhappe
vormis, kalades - eeskatt rasvasemates kalades - aga EPA

ja DHA-na (lthendid eikosapentaeenhappe ja dokosahek-
saeenhappe ingliskeelsetest nimetustest). Need omega-3
kérgemad vormid on kehas aktiivsemad, neist moodustab
organism kiiremini koehormoone, DHA-d aga kasutatakse
ajus ka mueliini moodustamiseks. Taimses toidus sisalduvast
alfa-linoleenhappest moodustab keha ise EPA ja DHA, ning
see protsess, nagu enamus protsesse kehas, séltub ensdtmi-
dest. Kui omega-3 rasvhappeid ei saada EPA ja DHA vormis
kalast, vaid taimsest toidust, siis peab olema kindel, et need
enstumid todtavad. Nende oluliste ensttimide funktsio-
neerimiseks on tarvis mineraalaineid magneesiumit ja tsinki,
samuti C-, B6- ja B3-vitamiini, enstdmide t66d blokeerib aga
naiteks alkohol, liigne rafineeritud suhkru, kohvi ja transrasv-
hapete tarbimine (viimaseid leidub peamiselt margariinides,
samuti nende abil valmistatud toodetes — mitmesugustes
kUpsetistes, tortides jm).

Kalad, nagu juba ¢eldud, sisaldavad omega-3 rasvhappe vor-
me EPA-d ja DHA-d valmiskujul. Peamiselt just rasvasemad
kalad — nditeks I16he, makrell, heeringas, sardiin, ansoovis jt.
Taimsetest allikatest sisaldavad rikkalikult omega-3 rasv-
happeid chia-, lina-, tudra- ja kanepiseemned ning neist
pressitud 6lid. Vdga heaks omega-3 rasvhapete allikaks on ka
harvem kasutatavad mustaséstraseemne-, seedri- ja kibu-
vitsadli. Upris heas vahekorras on omega-3 ja omega-6 rasv-
happed ka kilmpressitud rapsi- ning sojadlis. Natuke leidub
omega-3 rasvhappeid kreeka pahklites, korvitsaseemnetes
ning avokaados, samuti kvaliteetses oliiviolis.

Omega-3 rasvhappeid sisaldavate élide kohta peab teadma,
et need ei sobi kuumutamiseks, kérgel temepratuuril nad
okstdeeruvad. Neid 6lisid tuleb sdilitada jahedas ja valguse
eest kaitstud kohas, dhukindlalt suletud néus. Linaseemneid
on soovitav vahetult enne tarvitamist jahvatada, jahvatatuna
tuleb neid samuti hoida jahedas kohas tihedalt suletud néus.

Omega-6 rasvhappeid leidub rohkesti teravilja ja loomsete
jahudega toidetud loomade lihas. Neid on palju ka paevalil-
le-, viinamarjaseemne-, amaranti-, safloor- ehk varvohaka- ja
maisiolis, kusjuures omega-3 rasvhapped nimetatud olides
puuduvad.

Nagu eespool margitud, toodetakse omega-6 rasvhapete liia
korral organismis poletikku soodustavaid Ghendeid, kui aga
omega-3 ja omega-6 rasvhapete suhe on 6ige, siis poletiku-
vastaseid koehormoone. Poletikuvastaste hormoonide toot-
misel kasutab organism aga Uht kindlat omega-6 rasvhappe
vormi gamma-linoleenhapet (GLA), mida sisaldavad
valmiskujul Gksikud 6lid, mida nimetatakse ka meditsiinilis-
teks olideks. Need on néiteks kuningakepi- (inglise keeles
evening primrose), kurgirohu- (borage) ja mustsostradli, mis
on kasulikud veresoontele ning omavad poletikuvastast
toimet. Gamma-linoleenhapet sisaldavad ka kanepiseemned



ja kanepidli.

Kuigi péletikulistel haigustel voib olla mitmeid p6hjusi, on
selge, et omega-3 ja omega-6 rasvhapete tasakaalusta-
misega toidus saab toetada keha véimet péletikega toime
tulla.

Lopetuseks Uks ndide paevasest toiduvalikust, mis kindlustab
meid heade rasvhapetega 6iges vahekorras.

Hommikusdok: puuviljasalat seemnete seguga (salati
komponentideks nditeks mango, banaan, maasikad, kiiviloi-
gud, mustikad, granaatbunaseemned, varske sidrunimahl, 1
spl kanepiseemneid voi jahvatatud lina- ja kérvitsaseemnete
segu). Seemneid voib puistata ka nditeks pudrule voi jogurti-
le. Kevadsuvel on ideaalne hommikusdok smuuti: blenderda
naat, malts vm soddavad umbrohud koos kuusekasvude,
banaani, apelsini ja mustsostardega, lisa seemned ja vesi.

Ennel6unane suupiste: tdisteraleib, millele on maaritud
void ning asetatud kurgi- voi paprikaviilud.

Léunasook: Aurutatud/hautatud kala voi metsloomaliha
voi mahekasvatusest pdrit looma- voi linnuliha aedviljade ja
rohke maitsetaimeseguga. Varske aedviljasalat kiilmpressitud
extra virgin oliividliga.

Salatisse voiksid kuuluda naiteks jadsalat, rukola, kurk, kirssto-
matid, seemnete idandid ja vorsed, oliividli, natuke varsket
sidrunimahla.

Ohtune suupiste: puuvili, nditeks greipfruut méne pahkli
voi mandliga.

Ohtuso6k: supp, kuhu lisatakse kookosepiima. Supi valmis-

Annely Soots
toitumisterapeut
www.tervisekool.ee

Eestlased on traditsiooniliselt ka-
sutanud toiduks searasva, mis on

rikas kullastatud rasvhapete poolest
ning mida seepérast peetakse sageli
halvaks rasvaks. Niisugusest arvamu-
sest lahtudes on soovitatud see vilja
vahetada taimsete rasvade ja 6lide
vastu, mis aga ei pruugi alati tervislikud
olla. Viimasel ajal on poelettidele ja
inimeste kasutusse ilmunud mitmeid
uusi rasvu ja 6lisid — nii loomseid kui
taimseid, ning moéned neist voorapa-
raste nimetustega. Pole ime, et alati ei
osata neid digesti kasutada, ei teata,
missugused 6lid sobivad kuumuta-
miseks, missugused on salatidlid jne.
Allpool anname Ulevaate moningatest

rasvadest ja olidest ning vaatleme ka
nende kasutamist.

Rasvad koosnevad erinevatest rasv-
hapetest ja glitseroolist. Rasvhapped
erinevad oma sUsinikuaatomite arvu
ja sidemete loomu (Uksik- ja kaksiksi-
demed) poolest. Rasvhapete sisaldus
erinevates rasvades ja olides on erinev
ja just sellest soltub nende kuumakind-
lus. Kullastatud rasvhapped taluvad
praadimist ja kuumutamist, samuti
talub kuumutamist monokullastamata
olehape, mida on rohkesti oliividlis.
PolUkullastamata omega-3 ja omega-
6 rasvhapped on aga vaga tundlikud
oksudatsioonile, nad ei talu ei valguse
kdes hoidmist ega kuumutamist, nad
radsuvad vaga kergesti.

Samas taluvad rafineeritud 6lid ja htid-
rogeenitud rasvad kérgemaid tempe-
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tamine: punane sibul ja kiiuslauk kuumutada kookoseras-
vas, lisada porgand, maguskartul, paprika, varskelt riivitud
ingverijuur, kurkum, aedviljapuljong (soolata trdipuljong) ja
kookosepiim. Supi korvale taisteraleib.

Ohtul véib hiljem stita veel the puuvilja.

Kasutatud kirjandus

1. Serhan CN,, Clish CB, Brannon J. et al, Anti-Inflammatory lipid signals
generated from dietary n-3 fatty acids via cycloxygenase-2 and transcellular
processing: a novel mechanism for NSAID and n-3 PUFA therapeutic actions,
J. Physiol. Pharmacol. 4 (2000) 643-654.

2. Darshan, S.K. & l.L. Rudolph, 2000. Effect of fatty acids of w-6 and w-3 type
on human immune status and role of eicosanoids. Nutrition 16: 143-145.

3. Simopoulos, AP, 1991. Omega-3 fatty acids in health and disease and in
growth and development. Am J Clin Nutr 54: 438-463.

4. Simopoulos, A.P, 1999. Essential fatty acids in health and chronic disease.
Am J Clin Nutr 70: 560-5609.

5. Simopoulos, AP, A. Leaf&N. Salem, 2000.Workshop statement on the es-
sentiality of and recommended dietary intakes from omega-6 and omega-3
fatty acids. Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids 63(3): 119-121.

6. Simopoulos, AP, 2002a. The importance of the omega-6/omega-3essen-
tial fatty acids. Biomed Pharmacother 56(8): 365-379.

7.Simopoulos, AP, 2002b. Omega-3 fatty acids in inflammation and autoim-
mune disease. J Am Coll Nutr 21(6): 495-505.

8. Oliwiecki, S, J.L. Burton, K. Elles & D.F. Horrobin, 1991. Levels of essential
and other fatty acids in plasma red cell phospholipids from normal controls
and patients with atopic eczema. Acta DermVenereol 71(3): 224-228.

9. Gerster, H., 1988. Can adults adequately convert alpha-linolenic acid
(18:3n-3) to eicosapentanoic acid (20:5n-3) and docosahexanoic acid (22:6n-
3)? Int J Vit Nutr Res 68: 159-173.

10. Okuyama, H., T.Kobayashi&S.Watanabe, 1997. Dietary fatty acids the N-
6/N-3 balance and chronic elderly diseases. Excess linoleic acid and relative
N-3 deficiency syndrome seen in Japan. Prog Lipid Res 3: 409-457.

nevad
JA OLID—-

ratuure hasti, kuid need ei ole tervis-
likud rasvad. Rafineerimine on 6lide
keemiline tootlemine eesmaérgiga tdsta
nende kuumusetaluvust ja sdilivusaega,
ka kasutatakse rafineerimist 6li puhas-
tamiseks, l6hna dravotmiseks jne. Uks
rafineerimise neljast protsessist on osa-
line hiidrogeenimine. Hidrogeenimine
on keemiline protsess, mille kdigus
taimsetes olides sisalduvate rasvhape-
te kaksiksidemetele lisatakse vesiniku
aatomid. Selles protsessis muutub osa
looduslikke (cis-vormis) rasvhappeid
trans-rasvhapeteks. Trans-rasvhapped
on aga inimese veresooni kahjustava ja
nende lupjumist soodustava toimega,
mis seega tostavad sidamehaigus-

te riski. Rafineeritud 6li on maistlik
kasutada vaid kérgel temperatuuril
praadimiseks.
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Soovitav on eelistada looduslikke, mitte
tugevalt tdddeldud rasvu ja dlisid.
Naturaalsetes 6lides on looduslikud
kaitsefaktorid (mitmesugused antioksU-
dantsete omadustega ained) séilinud.

Pardi- ja hanerasv on toatemperatuu-
ril pooltahked, sisaldavad keskmiselt
35% kallastatud rasvhappeid, 52% mo-
nokullastamata rasvhappeid (sh natuke
ka antimikroobse toimega palmitole-
hapet) ja umbes 13% polikullastama-
ta rasvhappeid. Tapsem rasvhapete
sisaldus soltub sellest, kuidas linde on
toidetud. Pardi- ja hanerasv on kdllaltki
stabiilsed, mistéttu neid on hea ka-
sutada naiteks friikartulite tegemisel ja
muude toiduainete praadimisel. Juudi
toiduvalmistamise traditsioonides on
pardi- ja hanerasv laialt kasutusel.

Kanarasv sisaldab umbes 31% kul-
lastatud rasvhappeid, 49% monokUl-
lastamata rasvhappeid (sh méddukas
koguses antimikroobse toimega palmi-
tolehapet) ja umbes 20% polukuillasta-
mata rasvhappeid, millest enamus on
omega-6 rasvhape linoolhape. Kanaras-
va omega-3 sisaldus séltub kanade toi-
dust (kui toidule lisatakse linaseemneid,
siis on kanarasvas seda asendamatut
rasvhapet - alfalinoleenhapet rohkem),
vabalt kasvanud kana saab omega-3
rasvhappeid siis, kui s66b putukaid. Ka-
narasv sobib samuti praadimiseks, kuid
jaab oma kuumakindluselt alla pardi- ja
hanerasvale.

Searasv sisaldab 40% killastatud
rasvhappeid, 48% monokullastamata
rasvhappeid (sh vaikeses koguses
antimikroobse toimega palmitoleha-
pet) ja umbes 12% polikillastamata
rasvhappeid. Troopikas, kus sigu toi-
detakse kookospéhklitega, on sealiha
ja searasv naiteks ka hea lauriinhappe
allikas (sellel on immuunsust tostev
toime). Samuti nagu pardi- ja hanerasv,
on ka searasv suhteliselt stabiilne ning
seetdttu eelistatuim rasv praadimiseks.
Tegemist on ka hea D-vitamiini allikaga.

Veise- ja lambarasv sisaldab umbes
55% kallastatud rasvhappeid, 42%
monokdllastamata ja tavaliselt alla 3%
polikullastamata rasvhappeid. Veise

ja lamba kéhuddnsusest voetud rasval
on killastatud rasvhapete osakaal isegi
70-80%. Tegemist on vaga stabiilsete
rasvadega, mis sobivad hasti praadi-
miseks. Veise- ja lambarasv on ka véga
heaks antimikroobse palmitolehap-

pe allikaks, olles mitmetes vanades
kultuurides vdartustatud oma tervislike
omaduste tottu.

Oliivioli sisaldab 75% monokdllasta-
mata rasvhappeid (peamiselt oleha-
pet), 13% kullastatud rasvhappeid, 10%
omega-6 rasvhappeid ja 1-2% omega-3
rasvhappeid. Kérge olehappesisaldus
teeb temast vaartusliku salatioli ning
6li, millega saab méodukalt kuumuta-
des toitu valmistada - oliivioli ei ole
praadimise ja frittimise 6li. Extra virgin
oliiviéli on rikas antioksidantide poo-
lest. Oliividlile sarnase koostisega on ka
avokaado- ja mandlioli.

Maapahklioli sisaldab 48% oleha-
pet, 18% kullastatud rasvhappeid ja
349% omega-6 rasvhapet linoolhapet.
Sarnaselt oliividlile on ta méodukal
kuumutamisel suhteliselt stabiilne,
kuid ei sobi tugevamaks praadimiseks.
Maapahklioli soovitatakse siiski toitude
kuumtootlemisel mitte kasutada, kuna
rohke omega-6 rasvhapete sisaldus
muudab selle potentsiaalselt ohtlikuks
— juhuslik temperatuuriga liialdamine
muudab kuumatundliku 6li struktuuri
ning tekivad organismile kahjulikud
Uhendid.

Seesamidli sisaldab 42% olehapet,
15% kullastatud rasvhappeid ja 43%
polikullastamata linoolhapet. Ta on
oma koostiselt ja omadustelt véga
sarnane maapahklidlile. Seesamioli
kasutatakse ka kuumutamisel, sest ta
sisaldab rohkesti antiokstidante, mis
takistavad/hoiavad dra poltkdllastama-
ta rasvhapete oksidatsiooni. Soojamaa
olid taluvad kuumutamist paremini.

Paevalille-, varvohaka-, viinamar-
jaseemne-, maisi- ja puuvillaseem-
neodlid sisaldavad Ule 50% omega-6
rasvhappeid ja praktiliselt mitte tldse
omega-3 rasvhappeid. Varvohakadlis
on omega-6 rasvhappeid isegi 80%.
Uuringud viitavad t6siasjale, et omega-
6 rasvhapete liigne sisaldus tdnapdeva
toidus soodustab mitmete haiguste,
eeskatt poletikuliste seisundite tekki-
mist. Nimetatud olide tarbimist tuleks
piirata, samuti ei tohi nendega praadi-
da ega kiipsetada. Samas on ménedes
pdevalille- ja varvohakadlides kasuliku
olehappe sisaldus tavalisest kdrgem,
kuid ainult juhtudel, kui 6li saamiseks
kasutatakse spetsiaalseid hubriidtaimi.
Niisugustest taimedest saadud oélide
koostis on sarnane oliividlile - samas on
vaga raske leida nende 6lide kilm-
press-versioone. Enamasti on tegemist
rafineeritud olidega.

Rapsioli (canoladli) sisaldab 5% kul-
lastatud rasvhappeid, 57% olehapet,
26% omega-6 rasvhappeid ja 10-15%

omega-3 rasvhappeid (pohiliselt
alfa-linoleenhape). Canoladli on turul
suhteliselt uus 6li, saadud spetsiaalselt
aretatud rapsisordist. Rapsiseemneid

ei peeta Uldiselt tervislikuks, sest need
sisaldavad pika ahelaga (22 C aatomit
sisaldavat) omega-9 rea liiget eruuk-
hapet, mida on moéningatel asjaoludel
seostatud sidame-veresoonkonna
probleemidega erinevatel loomadel,
inimorganismi jaoks téestus puudub.
Canola on aga aretatud nii, et sisal-
dab eruukhapet vahe véi tldse mitte,
samas hinnatakse seda kérge olehappe
sisalduse parast. Paraku aga raasub see
oli kergesti ning tema tervislikkust on
ka muus mottes kahtluse alla seatud.
On véidetud, et canoladli deodo-
reerimise ehk I6hnatuks muutmise
protsessis muutuvad selles sisalduvad
omega-3 rasvhapped kergesti tervisele
kahjulikeks trans-rasvhapeteks - sarnas-
teks nendele, mida leidub enamuses
margariinides ja mida teadlik toituja
véldib. Enamus rapsidlidest on rafinee-
ritud 6lid, kilmpressitud rapsioli leiab
Eestis vaid 6kopoodidest. Salatisse
sobib ja omega-3 rasvhapetega kind-
lustab meid kidlmpressitud rapsioli,
ning alati peab 6lisid ostes arvestama
sellega, et kui omega-3 rasvhappeid
rohkelt sisaldavad 6lid seisavad soojas
ja valguse kaes pikemat aega, siis need
ornad rasvhapped raasuvad. Meie
poodides on lubatud mUua rapsioéli,
milles eruukhappe sisaldus on kuni 5%,
nii nagu kogu Euroopa Liidu ulatuses.
Ameerika Uhendriikides naiteks on see
piir kuni 2%.

Linaseemnedli sisaldab ainult 9%
killastatud rasvhappeid, 18% olehapet
(monokdllastamata rasvhapet), 16%
omega-6 ja 57% omega-3 rasvhappeid.
Tegemist on vdga hea omega-3 rasvha-
pete allikaga, mis aitab hasti tasakaalus-
tada omega-3 ja omega-6 rasvhapete
halbinud suhet tanapdevases toiduvali-
kus. Linaseemnedli radsub vaga kiiresti,
seda tuleb hoida jahedas ning kindlasti
ei tohi seda kuumutada. Linadli ei tohi
olla maitselt kibe, kibedus annab marku
radsumisest. Linaseemnedlile sarnase
koostisega on chia- ja tudradli. Sa-
masse gruppi voib lisada ka kanepidli,
mille omega-3 rasvhapete sisaldus on
20%.

Troopilised 6lid (voi rasvad - 6lid

on toatemperatuuril vedelad, rasvad
tahked) sisaldavad rohkem kullastatud
rasvhappeid kui teised taimsed élid.
Palmioli sisaldab 50% kullastatud



rasvhappeid ja ainult 9% omega-6
rasvhappeid, kookoserasv aga sisaldab
killastatud rasvhappeid lausa 92%, kus-
juures kaks kolmandikku on keskmise
ahelapikkusega rasvhapped (loomses
rasvas naiteks on Ulekaalus pikema
ahelaga rasvhapped), mida kehal on
kergem omastada.

Kookoserasv sisaldab ka lauriinha-
pet, mida leidub emapiimas, lehma-ja
kitsepiimas ning vois. Sellel rasvhappel
on vaga tugev mikroobide- ning see-
nevastane toime. Seetottu kasutatakse
kookoserasva sageli ka imikute toidu-
segudes. Kuigi troopilised 6lid sisalda-
vad rohkesti killastatud rasvhappeid,
ei soodusta need sidamehaiguste
tekkimist (sidamehaigusi seostatakse
killastatud rasvade liigse tarbimisega),
nad on toitnud ja tervena hoidnud
inimesi juba ammustest aegadest. Me
peaksime kasutama praadimiseks ja
kipsetamiseks pigem neid looduslikke
ja kuumakindlaid troopilisi olisid, mitte
toostuslikke kodgiviljadlisid (rafinee-
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ritud rapsi-, pdevalille-, soja-, maisi- jt
olid).

Kokkuvottes on rasvade ja 6lide 6ige
valik darmiselt oluline. Imikud ja kasva-
vad lapsed saavad suuremast rasvasi-
saldusest toidus pigem kasu kui kahju.
Valtida tuleb toddeldud toite, milles
kasutatakse hudrogeenitud rasvu
(enamasti on need taimsed rasvad, mil-
le puhul pole tapsustatud, et tegemist
on kookose- voi palmirasvaga) ning
rohkesti omega-6 rasvhappeid sisal-
davaid 6lisid. Hidrogeenitud rasvades
leidub kahjulikke transrasvhappeid, mis
hairivad mitmeid keha funktsioone.

Salatites tuleks kasutada kvaliteetset
extra virgin oliivioli, millele véiks lisada
natuke omega-3 rasvhapete poolest
rikkaid chia-, kanepi- voi jahvatatud
linaseemneid. Praadimisel harjutage
end kasutama kookose- véi palmirasva,
harvem sea- vm loomset rasva.

Leivale voib maarida void, mis sisaldab
78% rasva (18% vett ja et natuke peh-
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mem oleks, siis kuni 4% 6li). Sarnaselt
kookoserasvale on ka vois lUhikese ja
keskmise ahelaga rasvhappeid, mida
kehal on lihtne energia saamiseks
kasutada. Ning voi sisaldab 3-4%
asendamatuid rasvhappeid suhtega
1:1. Samuti on vois lauriinhapet, mis
on immuunsust tostva ning antimik-
roobse toimega. Margariinid sisaldavad
enamasti hidrogeenitud rasvu.

Kasutatud kirjandus:

1. 3. Fallon Sally with Enig Mary G. Nourishing tra-
ditions, New Trends Publishing, Washington 2007.

2. W.CWillett,Dietary Fats and Coronary Heart
Disease”DOIL10.1111/j1365-2976.2012.02553.x

3. Frank B. et al.,Diatary Fat Intake and the Risk of
Coronary Heart Disease in Women" N Engl J Med
1997-337 1491-1499

4. http://en.wikipedia.org/wiki/Erucic_acid



Toitumisspetsialist'sinu telefonis!
Rrooviinuud

TASUIMA

fototoidupaevikut
CEEU LEEEE

WWW.NOOTRI.COM

i A o

TERVISEKOOL

Toitumisndustaja ja toitumisterapeudi ope
Klassikaline massaaz
Miinguteraapia

Psiihholoogia, meeskonnatod,
klienditeeninduse ja
toitumise alased tiiendkoolitused

Toitumisteraapia
Psiihholoogiline noustamine

Tartu, Kalevi 108
7441340
www.tervisekool.ee
annely@tervisekool.ee

KOOLITUSED

Enesearengu koolitused

Toitumisalased seminarid
Kehakaalukursused
Meeskonnakoolitused

Toidustuudio

Enesearengu- ja toitumisalased toé6toad

PERSONAALSED NOUSTAMISED
Toitumisndustamine
Toidutalumatuse testid
Coaching

Stiilindustamine

tel: 520 9743, 507 6212
www.paremelu.ee

kaalugrupp

Maitsev ja tervislik toitumine kogu eluks!
Parem enesetunne, kindel ja pusiv kaalulangus

TEEMAD:
- Tervisliku toitumise alused,tervislikud valikud.
Millest s6ltub kehakaal.
- Miidid tervisliku toitumise ja kaalu langetamise kohta.
- Veresuhkrut tasakaalustav toitumine.
Glukeemiline koormus - mis see on?
- Head ja halvad rasvad toidus.
- Kehakaal ja tunded. Toiduga seotud emotsioonid.
- Erinevad tervislikud toiduvalmistamise viisid.
- Toidutalumatus- mis see on ja kuidas meid mojutab.
- Valgud meie toigulaual.
- Joogid ja'toidulisandid.
-,Térvislimagustoidud‘jq magusanalja kustutamine.
Y

‘ M (:., Kaalugrupid toimuvad
alates septembrist lGle Eesti.

P S

Igal korral antakse kaasa loengumaterjal ning nadala meniii,
toimub loeng ja valmistame koos ka kerge tervisliku dhtueine.

Tapsem info tel. +372 744 1340, +372 520 9743



