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haigustepuhune toitumine

tervislik toitumine

erinevad dieedid

TOIDUTALUMATUSE TESTID
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info@vianaturale.ee

OU Via Naturale

Kalevi 108, Tartu

+372 507 1255, 742 1509

|| teur straln problotic
fermuta for full support

TOIDULISANDID SEEDIMISELE

Higher Nature ja BioCare on professionaalide poolt soovitatud toidulisandite
sarjad Inglismaalt, mis on loodud koostdos toitumisteadlaste ja -terapeutide-
ga. Tegemist on toidulisanditega, millel on parim imenduvus ja biosaadavus,
side- ja tditeaineid on kasutatud minimaalselt. Lisaained on valitud nii, et toi-
dulisandid sobiksid ka allergiate ja talumatuse all kannatavatele isikutele. K&ik
Higher Nature ja BioCare probiootikumid on elujéulised, happe- ja sapikindlad,
neid on laialdaselt testitud ning nende efektiivsus on teaduslikult téestatud.

Probio Intensive - tugevatoimeline
probiootikum

Sisaldab probiootikume L. acidophilus, B. bifidum, L.
casei ja B. longum, mis toimivad stinergiliselt. Uhes
kapslis on 3 miljardit elujoulist organismi, taiskasvanu-
le soovitatav paevane kogus 3 kapslit. Sobib kasutada
soolestiku mikrofloora tasakaalustamiseks antibiooti-
kumikuuri ajal ja selle jargselt, samuti stressiperioodil.
Hind: 30 kapslit 11,50 € /90 kapslit 31,22 €

PROBIO
INTENSIVE

capsules
VEGETARIAN

Bio-Acidophilus - tugevatoimeline
ja stabiilne probiootikum

Probiootikum, sisaldab ainulaadset "LAB4"kompleksi
(L.acidophilus 60, B.bifidum, B.lactis). Spetsiaalselt
BioCare poolt vélja tédtatud happe-ja sapikindlad

BioCare bakteritived on hea omastatavusega. Tanu laialdasele
testimisele on lisandi turvalisus igati tagatud. Uks kap-

© e v o sel sisaldab 10 miljardit elujéulist organismi. Lisatud
Bio-Acidophilus on ka sigurist saadud fruktooligosahhariide (FOS), mis

S ey bt

on toiduks headele bakteritele. Probiootikum on vaa-
kumpakendis, mis aitab sdilitada bakterite stabiilsust.
Hind: 60 kapslit 29,13 €
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Bromelain - taimne seedeensiiiim

Ananassienstitim bromelaiin on tugevatoimeline see-
deensttm, mis aitab valke lagundada. Toidukordade
vahel manustatuna toimib péletikuvastaselt, méjudes
hasti sidame-veresoonkonnale ja liigestele. Voib
aidata tugevdada immuunsusteemi, sobides seega
kasutamiseks nditeks pikamaareisidel.

Hind: 30 kapslit 8, 29 € / 90 kapslit 22, 02 €

Permatrol - toidulisand soolestiku
limaskestale

Sisaldab toitaineid, mis aitavad toetada soolestiku
limaskesta: aminohapet glutamiini, kehaomast gli-
BioCare koosamiinivormi (N-atsettitl-gltikoosamiin), E-vitamii-
ni, riisiekstrakti gamma-oryzanol ning probiootikumi
L. acidophilus. Kapsleid véib ka enne tarvitamist
avada.

Hind: 90 kapslit 29, 20 €
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Austatuol tugejan!

Jagatud r66m Geldakse olevat
mitmekordne ré6m. Lubage ajakirja
martsinumbri ilmumise puhul jagada
teiega rodmu kevade saabumise Ule.
Kevadine meelolu ndib ammutavat
tervist lausa 6hust, ometi jaab oige
toitumine tahtsaks ka niid, voimalik
et on talvest vasinud inimesele iseqi
tahtsam kui muudel aastaaegadel.

Sedakorda podrame tésisemat téhe-
lepanu seedimisele — keha voimele
lammutada soodud toit aineteks,
mida organism saab elutegevuse jat-
kamiseks kasutada. Nagu esimesest
artiklist selgub, ei ole toit ainutiksi
seedimise passiivne objekt, vaid ka
selle tohus toetaja. Voi takistaja — sol-
tuvalt toiduvalikust, toidu hulgast

ja soomisviisist. Sellele jargnevas
toiduainete valikulist kombineerimist
kasitlevas artiklis naitame, et alati

ei pruugi olla Ukskaik, missuguses
jarjekorras ja kombinatsioonides

me erinevaid toite sOOme, seda eriti
seedeprobleemide korral.

Kui juba raakida seedimisest, siis ei
saa kuidagi moédda enstimidest.
Anname pogusa Ulevaate sellest, mis
rolli enstdmid organismis mangivad
ja kui olulised nad seedimisele on.
Kuigi seenelkdigud jédvad enamasti
sUgisesse, panime kevadisse num-
brisse ka artikli kukeseente antipara-
sitaarsest toimest, mis on seedesis-
teemi seisukohast oluline. Seda
enam, et kukeseente ravitoime ei ole
kattesaadav ainutksi seeneajal, pre-
paraate valmistatakse ka kuivatatud
kukeseentest, mida saab kasutada
aastaringselt.

Seedimise juurest suundume taiel
rinnal kevadesse. Vaatleme nurme-
nukku kevadise vitamiinipommi

ja salatitaimena, samuti kase- ja
vahtramahla tervisekosutajatena.
Ning kevad on kahtlemata aastaaeg,
mis paljude métted kehakaalule viib.
Oma osa on selles ka meie telemee-
dial, mis on Ulekaalu meelelahutuse
osaks muutnud. Seekordne kaalule
plhendatud artikkel manitseb kaalu-
langetamisel ettevaatusele, et sellest
tervisele kahju ei stinniks.

Vétame ka jutuks taimetoitluse, vaa-

gides selle plusse ja miinuseid ning
naidates, kuidas on voimalik tervist
kahjustamata vegetaarlust harrasta-
da. Et mitte liialt teoreetiliseks jaada,
anname konkreetseid soovitusi
igapdevase menld rikastamiseks
taimetoiduga. Ning toome teieni ka
ndite elust, kuidas paljuski just tai-
metoidu abil on 6nnestunud raskele
haigusele sarkoidoosile vastu seista.
Kuna enamus meist magusast ara ei
Utle, pakume Ulevaadet valge suhkru
looduslikest alternatiividest, samuti
kunstlikest magustajatest ning nen-
de voimalikest mojudest tervisele.

Lopuks aga vaatleme Uhte seedesis-
teemi |dbpuosaga seonduvat prob-
leemi, millest réékimine péhjustab
sageli piinlikkust, kuid puudutab
véga paljusid erinevas vanuses
inimesi — hemorroidid. Artiklist leiate
juhiseid, kuidas seda muret toitumise
ja muude loomulike vahenditega
leevendada.
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SEEDIMISE TOETAMINE
TOITUMISE ABIL

Annely Soots, toitumisterapeut

Kui seedimisprotsess on hairitud, siis
mojutab see kogu organismi. Seetdttu
on raske seedeelundkonna tervise
tahtsust Ule hinnata. Toitumisraviga on
voimalik toetada normaalseid fUsio-
loogilisi ja biokeemilisi protsesse kogu
kehas, sealhulgas ka seedestisteemis.
Kummaline on kuulda isegi ménede
arstide suust vaidet, et seedekulgla
haigustel puudub seos toitumisega

— siit pole kuigi palju maad haiguste
seose eitamiseni keha fiisioloogiaga
Gldse. Ning ka praktika on ndidanud, et
ainult ravimitest ei ole seedeelundkon-
na haiguste puhul pikaajalises perspek-
tiivis abi. Parandada tuleb seedimise
fusioloogiat, siin aga toimivad téhusalt
toitumisravi péhimaotteid.

Et aru saada, mida kujutavad endast
seedehaired ja nende toitumisravi,
vaatleme koigepealt normaalset
seedimisprotsessi. Esimene - voib isegi
Oelda, et kdige olulisem etapp toidu
seedimises on selle médlumine. Siljes
on alfa-amulaas - enstiim, mis I6hus-
tab tarklist. See on péhjus, miks leiva
malumisel tunneme suus magusat
maitset - tarklise lagunemisel tekib
glukoos. Natuke on suljes ka lingvaal-

lipaasi ehk rasvu lagundavat enstumi,
kuid valke suus veel ei lagundata. Kogu
toidu peab suus korralikult [abi ndrima.
Mulle meeldib Gtlus, et maos ja sooles-
tikus ei ole enam hambaid, mis rohutab
toidu narimise tahtsust. Korralikult toitu
maludes aitame me jargmistel seedimi-
ses osalevatel organitel oma t66d teha.
Eriti oluline on see seedeprobleemide
korral, ménedel juhtudel ongi toidu
korralik mélumine ja stljega segamine
koik mis vaja, et vaevused kaoksid. Kor-
ralik malumine on oluline ka seetottu,
et see annab seedekulgla alumistele
osadele aegsasti signaali end toidu
vastuvotmiseks tookorda seada.

Kui inimene uhab malumata toidu
veega, voi mis veel hullem - piima voi
mahlaga - lihtsalt alla, siis jaab seedimi-
se Ulioluline esimene etapp lihtsalt dra.
Lisaks sellele lahjendab toidu allalo-
putamise vedelik maomahla, see aga
parsib seedekulgla edasist voimet toitu
seedida. Vesi tuleks juua kas enne sooki
voi moni aeg parast sOoki, siis kui tekib
janu (seedemahlade eritumine ndéuab
vett).

Nagu 6eldud, algab susivesikute
seedimine suus. Maos susivesikuid
ei seedita, toimub vaid suus alanud

protsessi jatkumine nii kaua, kuni

mao pH (happesus) seda lubab. Mao
limaskesta katterakud produtseerivad
vastuseks toidu saabumisele soolhapet
ja pearakud pepsinogeeni, mis muutub
soolhappe toimel pepsiiniks ehk valke
lagundavaks ensttimiks. Stsivesikuid
seediv enstilim amulaas aga maohap-
pe toimel inaktiveerub. Mao limaskes-
tas on ka endokriinrakke, mis toodavad
gastriini, somatostatiini, serotoniini,
histamiini jt seedimise jaoks olulisi
Uhendeid, samuti lima produtseerivaid
rakke. Lima kindlustab limaskesta kaitse
iseseedumise eest. Maohappel on
valkude lagundamisel tdita vdga oluline
roll, see denatureerib toiduvalgud - ai-
tab keerulisi valgustruktuure lihtsamaks
muuta ehk lahti harutada, et seedeen-
sUUmid saaksid paremini valguahelaid
|6hustada. Samuti mangib maohape
olulist rolli mikroorganismide havitami-
ses ja infektsioonide vastu voitlemises.
Mao madala happesuse korral valke
korralikult ei lagundata, samuti tekib
soodumus ebanormaalse mikrofloora
kujunemiseks (disbioosiks ) ja seede-
elundkonna asustamiseks parasiitide
poolt. Soolhape mojutab maolukuti
kaudu toidu edasiliikumist maost
peensoolde — happeline keskkond
soodustab seda. Maohape stimuleerib
ka sekretiini vallandumist, mis hakkab
soolhappe vabanemist pidurdama ja
soodustab pankrease nére eritumist.
Maos valmistatakse toit ette jargmiseks
seedimise etapiks.

Toidu edasiliikumisel maost kaks-
teistsérmiksoolde on oluline toidu-
massi happelisuse neutraliseerimine.
Kui kaksteistsérmiksoolde liigub liigselt
happeline toidumass, hakkab see
kahjustama soole limaskesta (voivad
tekkida haavandid), samuti takistab
ligne happesus pankrease enstdimide
eritumist (neid eritatakse vaid kindla pH
juures). Samas voib kaksteistsdérmiksoo-
le sisu liigse happesuse pohjuseks olla
mitte liiga rohke maohape, vaid hoopis
hapet neutraliseerivate bikarbonaatide
puudus (neid toodetakse nii maos kui
kaksteistsormiksooles). Sellist seisundit
soodustab naiteks stress, mille seos
haavanditega on Uldteada.



Peamine toidu seedimine toimubki
kaksteistsérmiksooles. Siia suubub
pankrease nore, mis sisaldab nii valke,
sUsivesikuid kui ka rasvu seedivaid
enstlme, ning ka bikarbonaate alu-
selise keskkonna loomiseks. Nudd saab
jatkuda stsivesikute seedimine ning
jatkub ka valkude lagundamine - need
lammutatakse veel vdiksemateks
aminohapete ahelateks - peptiidideks.
Rasvade seedimiseks aga peab kaks-
teistsérmiksoolde saabuma ka piisavas
koguses sappi. Sapisoolad on pindak-
tiivsed Uhendid, mis emulgeerivad
rasvy, s.o. kisuvad suured rasvatilgad
paljudeks vaikesteks tilkadeks. Rasvad
ei lahustu vees, pankrease ensdim
lipaas aga todtab veekeskkonnas ning
saab rasvu hidrolUusida ainult rasv(li)-
vesi piirpinnal. Emulgeerimisel tekkiva-
te vaga vaikeste rasvatilkade sum-
maarne piirpind on vdga suur ja tanu
sellele saab pankrease lipaas edukalt
rasvu lagundada. Niisiis ei tohi need,
kellel sapipdis on vélja opereeritud ja
sappi napib, rasvadega liialdada. Nagu
aga eespool margitud, toimub rasvade
seedimine vahesel madral ka juba suus
lingvaallipaasi poolt, lastel aga toimib
tdiskasvanutest rohkem ka maolipaas.

Sageli arvatakse, et toidu 16plik lagun-
damine aminohapeteks ja monosah-
hariidideks (valkude ja susivesikute
lagundamise 16pp-produktid) toimub
kaksteistsérmiksooles, tegelikult aga
jatkub valkude ja susivesikute seedi-
mine peensoole limaskesta rakkudes,
ning sellesse annavad oma panuse ka
head soolebakterid.

Peensoole limaskest toodab disah-
haridaase, enstitime, mis lagundavad
kahest molekulist koosnevaid sisive-
sikuid. Kahest molekulist koosnevad
stsivesikud on tavaline lauasuhkur
(koosneb glikoosist ja fruktoosist), tera-
viljasuhkur maltoos (kaks glikoosimo-
lekuli) ja piimasuhkur laktoos (koosneb
glUkoosist ja galaktoosist), mis lagun-
dataksegi alles peensoole limaskesta
rakkudes. Samuti toimub peensooles
monosahharidiide gltkoosi ja fruktoosi
imendumine. Need on Ghemolekuli-
lised Uhendid, mida tldse lagundama
ei pea. Fruktoos on puuviljades sisalduv
nn puuviljasuhkur.

Peensooles toimub ka valkude 16plik
lagundamine peptidaaside poolt,
mida toodavad peensoole limaskesta
haridarise rakud ja head soolebakterid.
Toidutalumatus ja sellega otseselt voi

kaudsemalt seotud terviseprobleemid
tekivadki sageli just seetottu, et mingil
pohjusel (vahel ka pariliku enstiimi-
defekti tottu) jadvad peptiidid l6puni
lagundamata. Naiteks ei lagundata
gluteeni peptiidahelaid ning tekib
gluteenitalumatus. See ei ole tsoliaaki-
ahaigus, kuigi voib esineda sarnaseid
simptoome?*#, Kuna head soolebak-
terid toodavad samuti peptidaase’, siis
voib valkude (eriti piima- ja teraviljaval-
kude) lagundamine jaada puudulikuks
dusbioosi ehk halbade soolebakterite
vohamise tagajarjel, aga maoistagi ka
valgutoidu liigsel tarbimisel. Meie
tavamenit ongi liigselt valgurohke.
Paevane valguvajadus on umbes 0,8g
kehakaalu kg kohta, 60-kilosel naiste-
rahval seega 48g. Kui vaadata moénede
igapaevaste toiduainete valgusisaldust,
siis 100g kohta annab liha umbes
14-169g valku, kala 16g, keedumunad
12g, teraviljatooted 0,4-4g, kaunvili
5-10g (kuivatatuna Ule 20g), seemned
ja pahklid 15-20g, keedetud kartul
7,69, kohupiim 11g, juustud soéltuvalt
sordist 20-58g jne. Naeme, et tervislikku
valgukogust on vaga lihtne Uletada. Kui
60-kilone naine tarbib paeva jooksul
naiteks vaid 100g liha voi kala, 200g
teraviljatooteid, 100g kohupiima ning
100g seemneid ja pahkleid, siis ongi
valgunorm tais ja rohkem on juba
kurjast. Koogivili ja puuvili on madala
valgusisaldusega ning seegi on Uks
pohjus, miks nende tarbimist soovita-
takse. Arvutage kokku oma igapdevane
valgutarbimine ja moelge, kas teie
seedeenstimid suudavad seda koike
korralikult lagundada. Samas paneb
valgu liigne hulk seedestisteemi liigselt
maohapet tootma, seda neutraliseeri-
vaid biokarbonaate jadb aga mineraali-
de puuduse korral vaheks. Mineraalide
defitsiit pole haruldane, sest paljude
inimeste menUUs on liiga véhe mine-
raalaineterikkaid toiduaineid (eeskatt
teraviljatooteid ja koogivilju, samuti
pahkleid ja seemneid).

Kui mendt on kiudainetevaene, tekib
kéhukinnisus. Tavameditsiin peab
normaalseks isegi seda, kui koht kaib
labi Gle kolme paeva. Toitumisteraapia
seisukohalt aga peaks see toimuma iga
pdev, veelgi parem mitu korda paevas.
Meie kogemused naitavad, et taime-
toidu osakaalu suurendamine mendis
likvideerib peaaegu alati kdhukinnisuse
ning paneb kéhu mitu korda pdevas
labi kadima.

Peamised probleemid, mille Ule seoses

seedimisega kurdetakse, on gaasid,
korvetised ja kdhuvalu, réhumistunne
kohus peale sooki, samuti refluks ehk
toidu tagasiheide - viimane tekitab
soogitoru alumises osas korvetisi.
Reflukstéve pohjuseks on enamasti Ule-
soOmine ja tdis kdhuga magamaminek,
samuti sodgitoru kinnisti ehk sfinkteri
toonuse langus. Sageli ka Sokolaadi,
praetud toitude, gaseeritud jookide,
tomati, mundiliste, alkoholi ja kohvi
(liig)tarbimine. Ning ka tegurid, mis
suurendavad koéhusisest rohku (rasvu-
mine, rasedus, sundasendid jms).

Seedehairete korral on soovitav va-
hendada meniUs lihatoitude osakaalu,
nende asemel voiks tarbida ronkem
aed- ja teraviljatoite. Liha seedimine
nduab suuremas koguses seedeen-
stiime, lagundamata valk soolestikus
tekitab vaevusi, seedimata valgud
roiskuvad ning gaasidki on roisuldéhna-
lised. Kui stsivesikud jadvad seedimata,
siis need kaarivad sooles ja tekitavad
samuti rohkesti ebameeldiva I6hnaga
gaase.

Toidulisanditena on seedetegevuse
normaliseerimiseks kasulikud seedeen-
sUUmid ja probiootikumid. Koormust
seedemahladele véhendab ka toiduai-
nete koos- ja lahussédmise péhimotete
rakendamine. Naiteks s6oge loomset
valku - liha, kala véi muna koos kdogi-
viljaga, stsivesikurikkaid toite kartulit,
riisi voi pastatooteid samuti koos kdodgi-
viljaga, kuid mitte loomse valguga,
ning teie seedevaevused vahenevad.
Samuti on oluline stta regulaarselt

ja mitte liiga harva, hea oleks naiteks
kolm péhitoidukorda ja kaks vahepala
pdevas. See valdib Ulesddmist ning
langetab kehakaalu (isegi siis, kui toidu
kogukaloraaz on harvade sédgikor-
dadega vorreldes méningal maaral
suurem).

Magusad toiduained — maiustused,
koogid ja puuvili peaksid olema eraldi
s6odavad vahepalad. Neid on véga
sobiv tarbida oodeteks naiteks umbes
30 minutit enne pohisdoki, aga mitte
vahetult pdrast valgutoitu, nagu pal-
judel kombeks on. See kehtib eriti just
kiirelt fermenteeruvate viljade (marjad,
mango, melon, papaia, virsik, pirn, dun)
ja kommide kohta. Méned magusad
suupisted (nditeks banaanid, kollased
pirnid, viinamarjad, datlid ja viigimar-
jad) aga sobivad s66miseks koos tarkli-
serikaste toitudega (kartul, riis).

Ka piimatooteid soovitatakse tarbida



teistest toitudest taiesti eraldi, see
kergendab nende seedimist.

Kui seedimine on halb ja toitained
jadvad I6hustamata, siis voib kahjustu-
da ka soole limaskest. Sellest péhjus-
tatud,lekkiv sool” voib viia toiduainete
talumatusele ning soodustada allergi-
aid. Soole seina kaitsevad eeskétt lima,
immuunrakud ja IgA. IgA on valguline
Uhend immuunoglubuliin, mis paneb
immuunrakud ebasoovitavate kilalis-
te” vastu tegutsema.

Sooleseina érritajad voivad olla naiteks
nisugluteen ja muud allergiat pdhjusta-
vad toiduained, liigne alkohol, kohvy, tee
jmt. Péletikuvastased aspiriinitaolised
preparaadid kahjustavad samuti soole
limaskesta. Teiselt poolt toob A-vitamii-
ni, tsingi, glutamiini ja asendamatute
rasvhapete puudus kaasa sooleseina
noérkuse, sest neid aineid vajatakse
soole limaskesta tervena hoidmiseks.
Kandida jt. ebasoovitavate kulaliste
kasv sooletraktis drritab ja nérgestab
samuti limaskesta ning suurendab
selle l&bilaskvust, nagu ka sooleseina
liigne venitus Glesddmisest voi gaasi-
dest. Lisanduvad valkude puuduliku
seedimise tagajarjel tekkinud toksiinid
ning ka liigse soolhappe tottu tekkinud
kahjustused. Kuna lekkiv sool ja dusbi-
00s soodustavad allergiat, voivad need
anda lisakoormuse immuunststeemile
ja maksale, ning aidata kaasa ka néiteks
ekseemi voi psoriaasi kujunemisele.

Lekkiv sool toob kaasa mineraalide
imendumise véhenemise. Kui soole-
sein muutub labilaskvamaks, siis voib
esmapilgul tunduda, et ka mineraalid
imenduvad paremini, ometi seda ei
juhtu. Asi on selles, et soolestikus seo-
takse mineraalid kdigepealt valguliste
kandjatega ja alles seejarel imenduvad
need labi sooleseina. Koos sooleseina
kahjustumisega hairub aga ka mineraa-
lide sidumine kandjatega. Mao madal
happesus koos rohke alkoholi ja teiste
toksiinide tarbimisega takistab samuti
toitainete imendumist. Kui toit on nisu-
ja sojarikas, mis on peamised fUtaati-
derikkad toiduained, siis on probleem
veel suurem, sest flitaadid seovad mi-
neraale (kaltsium, raud ja tsink) ega lase
neil imenduda. Mineraalid ja vitamiinid
on aga enstimide kofaktorid. Kui neid
eiole, ei saa ka enstUmid korralikult
funktsioneerida.

Kui sooleseina labilaskvus on normaal-
ne, siis labivad toksiinid soolestiku verre
imendumata. Soole limaskest kaitseb

keha murkide eest. Kui aga sool lekib,
siis paasevad murgid sooleseinast labi
ja see tdhendab lisakoormust maksale.
Toksilised Uhendid eritatakse maksast
sapiga uuesti soolde, kus nad voivad
anda soole kahjustumisse lisapanuse.
Soole limaskest kaitseb ennast toksii-
nide vastu pdletikuga, mis aga samuti
takistab maksa ja keha kaitsevoime
tdstmiseks vajalike toitainete imendu-
mist ja ka seedimiseks vajalike enstd-
mide tootmist poéletikulises sooleseinas.
Nii tekib néiaring, kus lekkiv sool ise
soodustab lekkiva soole tekkimist.

Allergiate ja lekkiva soole vahel on
samuti,kumb oli enne, kas kana voi
muna” taoline seos, kuna Uks tekitab
teist. Arvatakse, et toiduallergiad pa-
nustavad lekkiva soole tekkimisse labi
suurenenud allergilise koormuse soo-
letrakti immuunststeemile. Oletatakse,
et teatavad keemilised Ghendid, nagu
nditeks histamiin, mida vabastatakse
vastuseks allergeenidele, suurendavad
soole ldbilaskvust.

Seedimise parandamiseks peaks
tingimata uurima ka toiduallergiate

ja —talumatuse esinemist. Kui vasta-
vad reaktsioonid ei ole vdga selgelt
véljendunud, ei osata seda problee-

mi kahtlustada. Sageli saavutatakse
tunduvalt parem enesetunne parast
talumatute toitude menddst valjaldlita-
mist. Toitainetepuuduse valtimiseks aga
soovitame seda kindlasti teha toitumis-
noéustaja juhendamisel.

Lisaks mendd muutmisele voivad see-
dimise toetamisel vajalikuks osutuda

ka maohappe- voi seedeensitimide
lisandid. Kui mineraalid hakkavad juba
paremini imenduma, siis vajadus tdien-
davate seedeensitmide jarele muidugi
vaheneb. Samuti tuleb vajadusel tar-
vitada toidulisandeid, mis sisaldavad
sooletrakti tervise tagamiseks vajalikke
toitaineid, ménel juhul ka laktobatsille
ja bifidobaktereid. Selles killaltki keeru-
lises maailmas orienteerumine néuab
eriteadmisi, mistottu tuleks lisandite
vajadus madrata koos toitumisnoustaja
voi -terapeudiga. Kui seedeprobleeme
pohjustavad naiteks kohv véi alkohol,
peab nende tarvitamise |dpetama.

Kui aga seedeprobleeme pohjustavad
ravimid, tuleb koostd6s arstiga otsida
voimalusi annuste vahendamiseks voi
problemaatiliste ravimite asendamiseks
kahjutumate analoogidega.

Viidatud allikad

1. http://www.neurozym.com/en/printpage.
asp?gruppe=503

2. Reichelt KL. and Knivsberg AM. Can the
Pathophysiology of Autism be Explained by the
Nature and the Discovered Urine Peptides? Nutr
Neuroscience 6, 19-28 (2003).

3. Dickerson F et al (2010), Markers of Gluten
Sensitivity and Celiac Disease in Recent-Onset
Psychosis and Multi-Episode Schizophrenia. Biol
Psychiatry 68:100-104.

4. Cascella N.G et al (2011), Prevalence of Celiac
Disease and Gluten Sensitivity in the United
States Clinical Antipsychotic Trials of Interven-
tion Effectiveness Study Population (Clinical
Antipsychotic Trials of Intervention Effectiveness
Study Population). Schizophrenia Bulletin vol. 37
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Annely Soots, toitumisterapeut

Toitumisala spetsialistid Eestis jagu-
nevad sellesse teemasse suhtumisel
kolmeks: Ghed pooldavad toiduainete
valikulist kombineerimist (koos voi
eraldi s6omist) ning soovitavad seda
igalihele, teised ei omista sellele mingit
tahtsust, kolmandad aga soovitavad
seda vaid seedevaevustega inimestele.
Meie, st selle artikli kirjutaja koos oma
mottekaaslastega Eesti Toitumisteraa-
pia Assotsiatsioonist, kuulume kol-
mandasse gruppi. Olles labi tédtanud
mitmeid selleteemalisi allikaid ning
tuginedes isiklikele kogemustele voime
vaita, et seedeprobleemide korral on
valikulise kombineerimise pohiméte-
test abi, sel viisil seeditakse toitu pare-
mini ning sadstetakse seedeensdime.

Kui inimese seedetrakt tootab laitma-
tult ja saab hakkama ka suurte toiduko-
gustega soltumata sellest, missugustest
toiduainetest eine koosnes, siis ei

ole toidu valikuline kombineerimine
toepoolest kuigi oluline. Kui aga pérast
s60ki hakkavad vaevama gaasid, puhi-
tused, korvetised jm seedevaevused,
siis on soovitav sellega katsetada.

Toidu valikulise kombineerimise idee
parineb eelmise sajandi 30-ndatest
aastatest dr Howard Hay lt, kes avastas,
et paljud inimesed saavad kasu teatud
toitude koos voi eraldi sodmisest. Dr
Shelton ja ka mitmed teised on ldinud
sellelaadsete dieetidega veelgi kau-
gemale, kuid meie kogemus Gtleb, et
dr Hay soovituste jargmine on seede-
vaevuste kergendamiseks tdiesti piisav.

Dr Hay dieedi tahtsamad péhimétted
on jargmised':

- sUiUa tuleb eeskatt kehas alkaalset
ehk leeliselist reaktsiooni tekita-
vaid toiduaineid, mille peamisteks
esindajateks on aed\vili, idandid

ja vorsed, rohelised lehtviljad,
seemned ja pahklid, kaun- ja teravili;

- hoiduma peab rafineeritud ja tuge-
valt toddeldud toiduainetest;

- puuvilju tuleb stta varskelt ja
teistest toiduainetest eraldi;

- valgurikkaid toite ei tohiks stita
koos susivesikurikaste toitudega.

Niisuguse s6omisviisi pdhjendused
toetuvad asjaolule, et valke ja susive-
sikuid seeditakse organismis erinevalt.
Susivesikute seedimine algab juba suus
ja maos see peatub. Valkude seedimine
aga algabki alles maos ja seal kulub
nende seedimiseks tunde. See toimub
valke lagundava ensiimi pepsiini
toimel, mis aktiveerub piisava koguse
soolhappe olemasolul.

Erinevate toiduainete seedimiseks on
vaja erinevaid enstUme. Enstdm, mis
toimib sUsivesikutele, ei toimi naiteks
rasvadele, ka erinevad sUsivesikud
vajavad erinevaid ensiime. Seedeen-
sUUme eritatakse seedeelundkonnas
vastavalt sellele, missugust toitu on
tarvis seedida. Kui sédme sUsivesikuid,
on maomahl hoopis teistsugune kui
valke stdes. Ning kui toit seedekulglas
edasi liigub, siis seedimise jargmine
etapp ei toimu korralikult, kui eelmine
on puudulikuks jadnud.

Kui sodme korraga palju, siis seedimi-
ne aeglustub. Toit liigub maost edasi
pikkam66da, vahel jadb nditeks rikkalik
Ohtusook sinna terveks 6oks. Kuna susi-
vesikuid maos ei seedita, siis hakkavad
need kddrima ja tekitavad gaase. Kui
slitia stsivesikud valkudest eraldi, siis
on organismil neid kergem seedida,
sest toidumass ei jaa valkude seedimi-
seks pikemaks ajaks makku seisma, vaid
liigub kiiremini edasi ja sUsivesikute
seedimine saab kaksteistsérmiksooles
jatkuda.

Toiduainete valikulise kombineerimise
vastased réhuvad tésiasjale, et valke ja
sUsivesikuid ei saa toiduaineid valides
niikuinii rangelt lahutada, enamus toite
sisaldab molemat. Eriti ilmne on see
nditeks leiva jt teraviljatoodete ning ka
kaunviljade puhul, kus on vorreldava-
tes kogustes nii taimseid valke kui ka
sUsivesikuid. Seda arvestades ei hakkagi
mooddukad valikulise kombineerimise

pooldajad toitainete sisalduse osas
Jjuuksekarva |6hki ajama’, nende soovi-
tuseks on lihtsalt stta peamiselt valke
sisaldavad toiduained eraldi peamiselt
sUsivesikuid sisaldavatest toitudest,
magusat tarvitada vahepaladeks, ning
mitte sUUa Uhel toidukorral suuri kogu-
seid. Naiteks kartulit kui vdga susivesi-
kurikast toitu soovitatakse mitte stda
samaaegselt liha kui vaga valgurikka
toiduga, samuti mitte stla vahetult
parast valgurikkaid toite stsivesikuid
puuviljade voi muu magustoiduna

— kui selle reegliignoreerimine muid
probleeme ei pdhjusta, siis liigsed gaa-
sid on enamasti garanteeritud.
Inimene s6i oma arengu varastel
perioodidel vdidetavasti peamiselt
taimi, liha ja kala s6odi harvem - siis,
kui jahi- voi kaladnne juhtus olema.

Kui aga tdepoolest dnnestus liha voi
kala saada, siis kullap s6odigi peamiselt
seda, ka sel pohjusel, et riknemist en-
netada. Liha korvale kartuleid keetma
hakati alles suhteliselt hiljuti. Loomadki
soovad toite Ukshaaval, kombineerimist
esineb vdhe. Vaadake lapsi, ka nemad
eelistavad stUa toiduaineid eraldi.

Nad so6vad leiba, aga mitte voileiba
(nditeks s6ovad dra vaid leivapealise),
soovad ainult liha, jargmisel korral vaid
herneid jne. Linnud sdévad putukaid
Uhel ajal, teri teisel jne. See koik voib
Hay seisukohti toetada.

Samas on teada, et valkude lisamine
susivesikurikkale toidule aeglustab
suhkrute vabanemist stsivesikutest
ja ohjeldab veresuhkru taseme tousu.
Seetbttu on sUsivesikute soomine koos
valkudega kasulik nditeks diabeetiku-
tele. Seedeprobleemide puhul aga
on oluline, et nii valgud ja susivesikud
korralikult seeditud saaksid. Kui neid
koos tarvitada, siis pikeneb mélema
seedimise aeg, mille tulemuseks on
gaasid ja muud kéhuvaevused.

Niisiis, seedeprobleemide puhul soovi-
tatavad toiduainete valikulise kom-
bineerimise pohimotted on ldhidalt
jargmised:



Puuviljasalat kanepiseemnetega

So0ge valgu- ja siisivesikurikkaid
toite erinevatel s6ogikordadel.

Valgud (liha, juust, kala, munad, piim)
vajavad seedimiseks happelist kesk-
konda, nende seedimine on aeglane.
Susivesikud - teraviljatooted ja tarklise-
rikkad aedviljad (kartul, bataat, suhkru-
mais) vajavad leeliselisemat keskkonda
ja nende seedimine on kiirem. Stsive-
sikurikast toitu soovitatakse stta enne
valgutoitu, mitte vastupidi.

Piimatooteid soovitavad osad autorid
tarbida taiesti eraldi toidukorrana. Tanu
sageli esinevale piimatalumatusele
vdivad piimatooted ise olla ka seede-
vaevuste pdhjustajad.

Uhel toidukorral ei soovitata stilia ka
mitut liiki erinevat valku (naiteks nii liha,
kala kui ka muna). Samuti on proble-
maatiline liiga suure kdhutéie seedi-
mine soltumata sellest, mida ja kuidas
s66di. Kéik on seda tundnud parast
suuremaid pidusooke.

Rikkalikult loomset valku sisaldavat
toitu s66ge koos vahe siisivesikuid
sisaldava koogiviljaga (mittetarkliseli-
sed kdogiviljad ja lehtviljad).

Loomse valgu seedimine vajab rohkesti
maohapet ja pikka maos viibimise
aega (2-3 tundi). Arge kombineerige
seda kiirelt vabanevate susivesikute-
ga, mis takistavad valkude seedimist
ja jédvad valkude taha,l6ksu” (nende
seedimine maos peatub ning jatkub
alles peensooles). Arge sédge kohe
peale valgutoitu midagi magusat, ka
mitte puuvilju. Votke need jargmiseks
vahepalaks.

Sisivesikurikast toitu kombineerige
samuti mittetarkliselise koogivilja ja
lehtvilja, aga mitte valguga.

Tarklise seedimine toimub aluselisemas
keskkonnas, see algab suus ja jatkub
maos vaid sulje ensttmide toimel.
Valgu makku saabumisel muutub kesk-
kond happeliseks ja tarklise seedimine
peatub, jatkudes alles kaksteistsérmik-
sooles, kuhu kéhundarmest suunatakse
sUsivesikuid seedivad ensttmid. Valku-
dega koos suies pikeneb susivesikute
seedimine, pooleldi seeditud ja seedi-
mata suhkrud tekitavad kéhugaase ja
soodustavad halbade soolebakterite
vohamist seedetrakti Glemises osas.

Nagu ndeme, sobib kergem” kddgivili,
st mittetarkliselised aed- ja lehtviljad
molema toidugrupiga — nii stsivesi-
ku- kui valgurikaste toitude juurde.

Niisuguste aedviljade nadideteks on
mitmesugused salatid, sigur, brokoli,
kapsas, lillkapsas, spinat, peedilehed,
sinepipealsed, naeris, kurk, sibul,
kUuslauk, paprika, seller, baklazaan,
suvikorvits, redis jt. Voileibagi eelistage
nditeks tomati voi kurgi, mitte singiga.
Ka puuviljad sobivad vdga hasti koos
rohelise lehtviljaga — naiteks salatites ja
smuutides.

Magustoidud ja puuviljad s66ge
vahepaladeks.

Tavaline lauasuhkur, mida kasutatakse
magustoitudes, on disahhariid, selle
molekul koosneb kahest komponen-
dist - glukoosist ja fruktoosist. Disah-
hariidid I6hustatakse alles peensooles.
Puuviljad sisaldavad samuti nii gltikoosi
kui fruktoosi (ehk puuviljasuhkrut), kuid
monoosidena, Uhemolekuliliste suhkru-
tena. Need suhkrud enstiimide toimel
[dhustamist ei vaja ja nad imenduvad
alles peensooles. Kui suhkrud jaavad
enne peensoolde jdudmist koos muu
toiduga kauaks makku, oodates valgu
ja tarklise seedimist, hakkavad nad
kadrima.

Sel péhjusel peaksid magustoidud

ja puuviljad olema eraldi séddavad
toidud ning soovitav on neid slida
umbes pool tundi enne valgutoitu.
Ometi ei sobi see soovitus diabeetiku-
tele, kuna eraldi tarvitades jéuab suhkur
ruttu peensoolde, imendub kiiresti
ning tostab veresuhkru taset. Diabeetik
peaks s6dma puuvilja koos seemnete
vOi pahklitega - ka need aeglustavad
suhkrute imendumist.

Kuigi eeltoodud podhimétted ei ole
saanud tugevat teaduslikku kinni-

tust, on nende rakendamine andnud
seedehairete puhul haid tulemusi, kuna
lahtuvad seedimise flsioloogiast. Samas
nditab meie kogemus, et seedevaevus-
te Uletamiseks ei peagi alati rakendama
toiduainete valikulist kombineerimist,
sageli on kisimus vaid kogustes.
Vdiksemate koguste puhul saab orga-
nism seedimisega igal juhul hakkama,
naiteks kui valgu- ja stsivesikurikkaid
toiduaineid on kombineeritud hautis-
tes, vokiroogades, risottos voi suppides
rohke kodgiviljaga.

1. Jackie Habgood. Doktor Hay dieet. Ersen 1999

2.J.J.Wurtman, N. F. Marquis. Hea tuju dieet. Eesti
keelde télkinud K. Niit. Kirjastus Mantra 2008.



ENSUUMID - ELU VOTI

Sirli Kivisaar, toitumisterapeut
Annely Soots, toitumisterapeut

Ensttmid on elusa taime, looma ja
inimese igas rakus leiduvad valgulised
Uhendid, mis koosnevad aminohapetest.
Tanu enstdmidele kasvab rohi, idanevad
seemned, kadrib vein ja 6lu, klipse-

vad puuviljad, kolletuvad lehed. Igas
sekundis todtavad meie kehas miljonid
enstimid selle nimel, et keha toimiks

— et saaksime hingata, liikuda, stiUa,
muusikat kuulata. Kui pole ensttme, ei
ole ka elu.

Ensttmid on katalUsaatorid, mis algata-
vad keemilisi reaktsioone véi kiirendavad
neid, kutsudes teistes ainetes esile muu-
tusi ilma et nad seejuures ise muutuksid.
Ensttmid jagataksegi endogeenseteks
ehk kehast périt enstiimideks ja ekso-
geenseteks ehk valjastpoolt keha parit
ensdtmideks. Meie keha toodab kahe-
suguseid enstiime — seedeenstlme ja
metaboolseid ensitime. Toorest toidust
saab eksogeensete ensiidmidena lisaks
ka toiduenstdtme. Kui seedeensitime
jadb vajaka, voib neid manustada ka
toidulisandina.

Juba eelmise sajandi algaastatest on
uuritud ensttimide muid kasulikke
toimeid peale seedimise toetamise, ning
kasutatakse isegi niisugust terminit nagu
enstlmteraapia (enstilime kasutatakse
péletiku ja turse vahendamiseks artriidi,
spordikahjustuste ja traumade puhul,
nad vahendavad trombotsidtide kuhju-
mist jne). 123

Seedeensiitimid

Seedeensitmid vastutavad toidu seedi-
mise eest. Selleks, et keha saaks toidust
katte koik vajalikud vitamiinid, mine-
raalained, valgud, rasvad ja susivesikud,
ongi hadavajalik seedeenstiimide abi.
Seedeensttmide puuduse esimes-

teks simptoomideks on téendoliselt
seedehdired - liigsed gaasid, maoarritus,
puhitustunne parast sGomist.

Seedimine ja tuntumad ensiiiimid

Vaatame lahemalt, kuidas ensttimid
meie seedeprotsessi toetavad. Seedi-
mine algab suus. Toit segatakse siljega,
mis sisaldab tarklist lagundavat en-
stUmi amlaasi. Suust liigub toit [abi
soogitoru makku, kus seda toddeldakse
nii mehhaaniliselt kui keemiliselt. Seal
segatakse toit maohappe ja enstiimiga,
mille nimetuseks on pepsiin — tanu

pepsiinile algab valkude lagundamine.
Kui toit jduab maost peensoolde, tuleb
appi kdhundaare ehk pankreas, mis eritab
seedimiseks vajalikke enstiime lipaasi,
amilaasi ja proteaase. Lipaas koos
sapiga aitab seedida rasvu. Kui rasvu ei
seedita, jddvad imendumata ka rasvla-
hustuvad vitamiinid. Amulaas lagundab
tarklist lihtsamateks suhkruteks. Prote-
aasid (trapsiin, kimotrdpsiin, amino- ja
karbokstpeptidaasid) jatkavad valkude
lagundamist aminohapeteks. Selleks,

et seedimine hasti toimiks, peavad kdik
need enstUmid todtama. Ensttime lei-
dub ka peensoole limaskesta haridarisel,
seal tootavad nditeks peptidaasid ning
disahharidaasid sahharaas, maltaas

ja laktaas. Laktaas seedib piimasuhkrut
laktoosi, sahharaas lagundab lauasuh-
krut sahharoosi ja maltaas linnasesuh-
krut maltoosi, peptidaasid I6hustavad
peptiide (vaiksemaid aminohappea-
helaid) aminohapeteks.® Neil, kellel
enstim laktaas on vaheaktiivne, esineb
laktoositalumatus - peale laktoosirikka
piima joomist tekivad neil kdhulahtisus
ja -valud. Laktoositalumatusega isikud ei
saa tarvitada toorpiima, kuid fermentee-
ritud ja laktoosivabad piimatooted neile
sobivad. Kui inimesel on kas peensoole
limaskesta kahjustus voi enstitimide
defekt, ei I6hustata stsivesikuid ja valke
korralikult I6puni.

Metaboolsed ensiiiimid

Metaboolsed enstimid teevad
voimalikuks meie kehas toimuvad
biokeemilised reaktsioonid. Nad
funktsioneerivad rakkudes, kudedes

ja vereringes, olles vaga spetsiifilise
toimega - iga enstiim on vajalik

mingi kindla reaktsiooni labiviimiseks.
Metaboolsed enstitimid osalevad néiteks
keha detoksifikatsiooniprotsessides ja
rakus toimuvas energiatootmises. Iga
organ, kude ja rakk meie kehas stnteesib
vajalikud enstitimid ise, neid saab

selles stinteesis toetada voi takistada.
Kui sintees on hairitud, ilmnevad
metaboolsed haired. Qige toitumisega
saame varustada keha enstimide
slinteesiks vajalike aminohapetega ning
anda enstidmidele toimimiseks vajalikke
toitaineid. Teiselt poolt aga peaksime
valtima kokkupuudet teguritega, mis
enstUmide t66d takistavad.

Toome néite. Kui rddgime detoksifikat-
sioonist ehk keha puhastumisest, siis
selle protsessi eest vastutab kehas

enstdmide kogum
nimetusega tsttokroom
P450. Nende enstiimide
toimimiseks on
organismile darmiselt
vajalikud naiteks
antiokstidant glutatioon, N-
atsetlultsUsteiin, flavonoidid,
C-, E- ja Q10-vitamiin, seleen
ja beeta-karoteen
Enstumide t66d takistab
aga liigne hulk toksiine
ja kemikaale, naiteks
toidus sisalduvad
pestitsiidide jadgid.

Toiduensiitiimid

Sarnaselt looma-
dele ja inimes-
tele vajavad ka
taimede rakud
elutegevuseks
ensitme. Need
on enstimid,
mida leidub
kasvavates tai-
medes, véhemal
madral ka digesti
sailitatud toores
taimses toidus. Kui
s6Ome naiteks duna,
siis toetavad Gunas
leiduvad looduslikud enstd-
mid meie seedeprotsessi.
Toiduenstiumide toime on tegelikult
meile vdga tuttav. lImselt oleme koik
nainud, kuidas éun puuviljakorvis voi
puu all seistes pruuniks tdmbub ja
madanema hakkab. Ounas leiduvad
enstUmid muutuvad aktiivseks ning
oun laguneb nende toimel. See protsess
kiireneb, kui duna kahjustada, naiteks
temast tikk dra hammustada — ham-
mustuskoht muutub kiiresti pruuniks.
Ouna suus maludes toimub tegelikult
sama protsess mis puuviljakorvis, kuid
palju kiiremini. Kasvuajal duna jaoks
olulised ensiimid toetavad ndtd Guna
seedimist.

Enstiimravi

Toidust parit enstilime on kasutatud
raviotstarbel tuhandeid aastaid teadma-
ta nende toimemehhanismi. Juba piiblis
on mainitud viigimarjade ravitoimet haa-
vadele (nUUd teame, et niisugust toimet
omab viigimarjades sisalduv enstidm
fitsiin), veega segatud purustatud viigi-
marjalehti on kasutatud péletike raviks,
Ameerika loodusrahvad on kasutanud
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ananassimahla krooniliste poletike ja
haavainfektsioonide puhul ning haavade
paranemise toetamiseks. Ensttimide ka-
sutamine tdnapdeval Uha laieneb, neid
kasutatakse nii todstuses kui meditsiinis.
Naiteks I6hutakse pektinaasiga taimerak-
kude kesti, et suurendada mahlasaaki.

Meditsiinis kasutatakse teatud enstdtme
verre manustatuna, nditeks bakteritest
saadud seriinproteaasi trombide lahusta-
miseks. Mddaste haavade puhastamiseks
kasutatakse tampoonidele kinnitatud
proteoltdtilisi enstiime (sama toime,
mis piiblis mainitud viigimarjadel, kuid
kasutatuna tdnapdevasemal viisil) jne.
Raviotstarbel kasutatakse ka suu kaudu
manustatavaid proteolddtilisi enstid-
me. Toiduga koos véetuna aitavad nad
toitu seedida. Poletiku véhendamiseks

ja muude toimete saamiseks peab aga
enstUmipreparaati tarbima tihja kéhu-
ga sOdgiaegade vahel, voi siis kasutama
kaetud kapsleid, mis vabastavad ensii-
mid alles peensooles.

Pikka aega on arvatud, et toiduga
tarbitud toiduenstimid ei imendu.
Inimese soolestiku epiteeli on tradit-
siooniliselt kirjeldatud kui valke mitte-
l&bilaskvat barjaari. Praeguseks on aga
hulgaliselt tdendusi, et nende valguliste
Uhendite imendumine siiski toimub.
1997. a. inimestega teostatud rando-
miseeritud kontrollitud kaksikpimedas
uuringus suutsid Castell jt demonstree-
rida, et parast bromelaiini suu kaudu
manustamist oli veres enstiimivalku,

ja et ensttimivalgu molekulid olid ka
bioloogiliselt aktiivsed.” Palju uuringuid
on tehtud erinevate enstiimidega (trip-
siin, kimotrUpsiin, papaiin, bromelaiin,
serrapeptaas, nattokinaas, lumbrokinaas
jt) ning ndidatud, et need vbivad suu-
kaudsel manustamisel limaskestalt verre
imenduda.* Proteaasid (valke lagunda-
vad enstUmid) I6huvad natuke soole
limaskesta, muutes selle |&bilaskvamaks,
ning ténu sellele paaseb enstdmidest
umbes 10% labi sooleseina vereringes-
sef

Kuidas toimib suukaudselt manusta-
tav ensiilimteraapiline vahend ehk
enslilimipreparaat?

Keha toodab pidevalt enstiiime, mis on
olulised Ulesehitusprotsessides, ning
samas toodab ka proteaase ehk prote-
oludtilisi (valke lagundavaid ) enstime.
Kehas on olemas ka keerulised meh-
hanismid selleks, et kaitsta end liiga pal-
jude voi mittesoovitud enstlimide eest.
Seda funktsiooni taidavad antiproteaasid
- valgud, mis pUdavad enstimid kinni.
Neid on kahte sorti: alfalantitripsiin

seob ja hadvitab kehas toodetud ensui-
me, alfa2makroglobuliin (@2M) aga seob
lisaks ka soolest imendunud enstiime.
Enstilmidega seondudes a2M aktivee-
rub ja seob endaga ka tsutokiinid (nai-
teks interleukiinid ja interferoonid), mis
reguleerivad poletikulist vastust kehas.
Tekkinud kompleksid (a2M + imendu-
nud enstUm + tsttokiin) eemaldatakse
kiiresti verest ja havitatakse veresoone
seina rakkude poolt — see on viis, kuidas
keha liigselt toodetud tsttokiinidest
vabaneb. Ensttlimteraapia toetabki
seda mehhanismi, andes oma panuse
poletikuliste protsesside alandamisse.
Seega vajatakse pdletiku puhul rohkem
eksogeenseid ensttme, et aktiveerida
a2M Uletoodetud tsttokiinide havitami-
seks.*

Ensiilimide inhibiitorid

Kuigi toore puu- ja kodgivilja sédmine
on enamasti aarmiselt kasulik, sisaldavad
moned neist aineid, mis enstUmide
aktiivsust hoopis vahendavad. Koigis
taimedes on olemas looduslikud meh-
hanismid, mis kaitsevad neid bakterite,
seente ja vahel ka loomade eest. Tihti
on see kaitse valiselt ndhtay, nditeks
okkad. Kuid vahel on kaitsemehhanism
peidetud taime sisse, et takistada selle
lagundamist. Naiteks kaunviljad (oad,
herned, sojaoad), aga ka teraviljad ja
seemned sisaldavad valke seediva
enstUmi trdpsiini aktiivsust parssivaid
Uhendeid. Kui toita loomi tootlemata
sojajahuga, siis nende kasv pidurdub.
Sojaubade eelnev kuumtootlus aga
elimineerib selle probleemi. Seega pole
moénede toiduainete toorelt s6dmine
tervislik, kuid kahjuks havitab kuumuta-
mine ka toidus leiduvaid enstitime. On-
neks on seda probleemi voimalik Gleta-
da idandamise abil. Seemnete ja ubade
idandamine mitte ainult ei inaktiveeri
neis toiduainetes leiduvaid ensdidmide
inhibiitoreid, vaid isegi suurendab nende
enstUmidesisaldust.’

Millele toiduvalikus tahelepanu
poorata?

Vahenda oma menuius “surnud”
toidu osakaalu

See tdhendab, et kasuta voimalikult
vdhe konserveeritud, samuti eelnevalt
to6odeldud ja klpsetatud toite. Valdi séi-
litusaineid sisaldavaid véi kiiritatud toite
(nditeks kiiritatud pahkleid ja kuivatatud
puuvilju - kiiritus surmab seal nii mikroo-
bid kui ka enstdmid), samuti toiduai-
neid, mida on pritsitud pestitsiididega.

Suurenda oma mendiis “elusa” toidu
osakaalu

S66 rohkem varskeid puu- ja kodgivilju.
Kui tahad koogivilju kuipsetada, siis tee
seda vaid lUhiajaliselt, jattes nad seest
monusalt krdmpsuks. [danda seemneid
ning kasuta neid salatites ja toidukorva-
sena. Joo igapaevaselt varskelt pressitud
puu- ja koogiviljamahla. Tarvita fermen-
teeritud tooteid (keefir, hapukapsas,
sojatoodetest miso, tempeh, natto),
sest fermenteeritud toodetes leidub
kasulikke ensdtme ja baktereid. Naiteks
jogurtis leidub ka mikroobide ensdime,
mis aitavad seedida laktoosi.

Ensiitimid toidulisanditest

Toidulisandina on véimalik apteekidest
osta loomset pdritolu enstiime proteaa-
se, amulaasi ja lipaasi. Need on reeglina
saadud veise, sea voi harja pankreasest
voi maost. Tuntumad ensttmid on
trapsiin, kimotrlpsiin, pepsiin, renniin
ja pankreatiin (viimane on amulaasi,
lipaasi ja proteaasi kombinatsioon) .
Apteekides ja tervisepoodides leidub ka
taimsete enslidmide preparaate. Kuigi
iga taim sisaldab enstiime, on méned
neist eriti enstimiderikkad. Taimsetes
enstUmpreparaatides kasutatakse pea-
miselt ananassist parit valkude seedimist
toetavat ja péletikuvastast bromelaiini,
ning papaiast parit valkude seedimist
toetavat papaiini. Leidub ka viigimarja-
dest saadud valkude seedimist toetavat
ja poletikuvastast fitsiini.

1. Marylandi Ulikooli meditsiinikeskuse koduleht.

Bromelain. http://www.umm.edu/altmed/ar-
ticles/bromelain-000289.htm

2. A.H. M. Viswanatha Swamy and P A. Patil. Effect
of Some Clinically Used Proteolytic Enzymes on
Inflammation in Rats. Indian J Pharm Sci. 2008
Jan-Feb; 70(1): 114-117.

3. Dosenko V.E.,, Zaharova V.P, and Byts Y.V. Syste-
mic enzyme therapy in experimental atheroscle-
rosis. Int J Immunotherapy XVII (2/3/4):51-58,
2002.

4. http://www.enzymetherapy.at

5. M.Zilmer, E. Karelson, T.Vihalemm, A.Rehema,
K.Zilmer. Inimorganismi biomolekulid ja nende
meditsiiniliselt olulisemad tlesanded. 2010.
Enstumid 1k 117-137, Seedimise ja imendumise
biokeemia Ik 209-219.

6. Patric Holford & Fiona McDonald Joyce. The
Holford 9-day Liver detox. UK, Piatkus Books 2007.

7. Xiang Mei Yan, Chung-Hyo Kim, Chul Kyu Lee,
Jang Sik Shin, I Hwan Cho, and Uy Dong Sohn.
Intestinal Absorption of Fibrinolytic and Prote-
olytic Lumbrokinase Extracted from Earthworm,
Eisenia andrei. Korean J Physiol Pharmacol. 2010
April; 14(2): 71-75.

8. Bock U, Kolac C, Borchard G, Koch K, Fuchs R,
Streichhan P, Lehr CM. Transport of proteolytic
enzymes across Caco-2 cell monolayers. Pharm
Res. 1998 Sep;15(9):1393-400.

9. AJCichoke. The Complete Book of Enzyme
Therapy. Avery, USA 1999.
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Stella Jakobson, toiutmisterapeut

Seeni kasutatakse antiparasitaarses ra-
vis paralleelselt taimedega juba sajan-
deid (tdendoliselt veelgi kauem). Seda
teevad looduses ka loomad. Vaadake
metsas kukeseeni - siit on naksinud hiir,
sealt on hauganud janes. On ka pétra-
de poolt suurelt hammustatud seeni.
Metssead armastavad Ules tuhnida
seeneniidistikku ja nii saavad nad katte
kdige tugevama toimega osa seenest.
Tihti on sead suure osa kukeseente
leiukohast Ules tuhninud. Oleks naiivne
arvata, et nad seda ndlja kustutamiseks
teevad - Ulipeenest seeneniidistikust
nad kéhtu tais ei saa. Kull aga puhasta-
vad nad endid niimoodi parasiitidest,
tugevdavad maksa ja kdhundarme
t66d.

Kukeseen sisaldab markimisvaarsel
hulgal C-vitamiini ja karotenoide, karo-
tenoididesisalduselt Gletab kukeseen
koiki teisi teadaolevaid seeni ning isegi
porgandeid. Karotenoidid on taimede
oranzid, kollased véi punased pig-
mendid. Peamine kukeseenes leiduv
karotenoid beeta-karoteen on A-vita-
miini eelvorm ning ka antiokstdant,
mis kaitseb nahka ja silmi UV-kiirguse
eest, soodustab padevitumist, aga hoiab
samas dra kortsukeste tekkimist. Seega
on tegemist ka toitevaartuse poolest
vdga kasuliku seenega.

Kukeseene viljakehas ja spoorides on
leitud D-mannoosi (kinomannoos),
mis blokeerib téiskasvanud helmintide
narvikeskusi, kahjustab neid Gmbrit-
sevat limaskesta ning perforeerib, st
sulatab osaliselt nende munade kesti,
havitades sel moel parasiite. Helmindid
on kidausside, sUstikusside voi lameus-
side hulka kuuluvad nugiussid, kes on
kohastunud elama selgroogsete (sh
inimeste) parasiitidena. Parasiidid valdi-
vad kinomannoosiga kokkupuutumist,
seetottu kukeseened reeglina ei ussi-
tagi. Kuna kinomannoos pole murgine,
siis ei kahjusta see inimese kudesid ega
maksa, nagu seda teevad parasiitide
sUnteetilised térjevahendid. Kahjuks on
kinomannoos termotundlik, see havib
juba kuumutamisel 50-60 kraadini, sa-
muti kokkupuutel sédgisoolaga. Seega

on tavalisel viisil toiduks valmistatud,

st termiliselt toodeldud kukeseentes
kinomannoosi toime lakanud. Ka kul-
mumine lagundab seda ainet, mistéttu
voib hilisstigisel parast esimesi 6okdlmi
leida ka ussitanud kukeseeni.

Lisaks kinomannoosile leidub ku-
keseentes ka beetagllkaane, mis
vallandavad organismis spetsiifilise
antiparasitaarse kaitse — nende toimel
aktiveeruvad vererakud eosinofiilid, mis
on voimelised rindama nii vaikeseid
parasiite kui ka suuremaid helminte.
Eosinofiilide graanulites on teatav aine
MBP (Major Basic Protein). Péarast akti-
veerumist vabastab eosinofiil selle aine
helmindi ldhiimbruses. MBP kahjustab
helmindi valiskesta, mille tagajarjel
helmint hukkub.

Veel Uks aktiivne toimeaine kuke-
seentes on ergosterool, mis kaitseb ja
puhastab maksa, kukeseentes sisalduv
trametonoliinhape aga toimib téhusalt
hepatiidiviirusele. Kukeseenel on leitud
ka staftilokokivastaseid omadusi.

Seened on parasiitide havitamiseks
head ka seetotty, et lisaks nendele
ainetele, mis parasiite havitavad, on
seentes palju enstiime (nende seas
amdlaasid, lipaasid, tsellulaasid jt), mis
aitavad lagundada susivesikuid, rasvu,
tselluloosi jt toidukomponente. Just
tanu enstdmidele on seentega kasulik
parasiite torjuda. Soolestikus hukkunud
parasiidid seeduvad raskelt ja eritavad
lagunedes rohkesti toksilisi aineid. Tanu
seentes leiduvatele bioaktiivsetele
ainetele ja enstiimidele saab organism
sellega tunduvalt paremini hakkama.

Toendoliselt teab iga loomapidaja,
kuidas kutsikad ja kassipojad pdrast
keemiliste preparaatidega tehtud ussi-
kuuri pdevad. Ja seda just siis, kui kuuri
tehakse esmakordselt. Pohjuseks pole
mitte ainult preparaadi toksilisus (kuigi
ka see mangib oma rolli), vaid eeskatt
asjaolu, et rohke invasiooni puhul ei saa
noore looma seedesiisteem parasiitide
lagundamisega hakkama. Nii valju-
tavadki nad pérast parasiitidevastast
kuuri terveid usse ja hulgaliselt lima
ning on mitu paeva loiud, vaevas ja
haiglased. Seentega tehtud kuuri puhul
pole madrgata mingit pédemisperi-

oodi, need on nagu,kaks Uhes" tooted
- havitavad mittevajaliku ja aitavad ka
tagajargi likvideerida.

Kukeseente kasutamine nende ravi-
toimet sdilitades

Alkoholitdmmise valmistamiseks
votta Uks supilusikatdis kuivatatud ja
hasti peenestatud kukeseenepulbrit
200 grammi veini voi muu modduka
kangusega alkohoolse joogi kohta (al-
koholisisaldus 16-20%, nditeks vermut
vOi portvein, voi siis vajaliku kraadini
lahjendatud kangem alkohol) ja lasta
seista 10 pdeva, iga paev segades

voOi loksutades. Mitte filtreerida, enne
tarvitamist loksutada ja juua koos
seenepuruga. Helmintide torjeks - 2
tl 6htul enne und. Maksaprobleemide
puhul (rasvumine, hemangioomid,
tsirroos) — 1 tl iga pdev 6htuti 3 — 4 kuu
jooksul. K6hunddrmehaiguste puhul
-1 tl &htuti 3 — 4 kuu jooksul. Hepa-
tiidi puhul = 1 tl hommikul ja 6htul 4
kuu jooksul. Maksa puhastamiseks — 2
tl éhtuti 15 pdeva jooksul. Kukeseent
voib ka tarvitada peenestatult pulb-
rina voi toorelt plreestatuna toitude
sees. Sobib ideaalselt hommikustesse
smuutidesse.

Kasutatud allikaid:

MpuHa Gunvnnosa,lprbHas anTeka’, kirjastus
LAuns’ 2008

http://www.antirak-center.ru
http://healing-mushrooms.net
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Nurmenukk kui kevadine
vitamiinivaru ja salatitaim

Toivo Niiberg, Rapina Aianduskooli
Oppejoud, psthholoog

Kevad tdisoites,

viimast pdrga veel punub
nurmenukkudest...

Ivo Ivari

Vahemere rahvaste legend raagib, et
armastuse jumalanna kdlvas vikerkaare
otsa alla nurmenukud - armastuselilled.
Meil kasvab harilik nurmenukk (Primula
veris) aruniitudel, kuivades vdsastikes,
horedates metsades, tarade &ares.

Maa sees on tal tugev narmasjuurtega
Umbritsetud pruunikas risoom, kust
kasvavad valja piklikud lehed, mis on
alguses pehmed ja kollakasrohelised,
alt ja pealt pisut karvased. Oied on
kuldkollased, 6itseb maist juunini.
Esineb peaaegu kéikjal Eestis, puudub
vaid ménedes Léuna-Eesti piirkonda-
des (Sangaste, Urvaste, Vonnu, Kursi ja
Jarve Umbruses).

Erinevad rahvad on uskunud sellel
taimel olevat maagilised véimed,
eestlased nditeks on heinategemise
aegu viinud "vete-emale” kolm ka-

navarvast (nurmenuku tks paljudest
rahvapdrastest nimetustest), et vihm
ei teeks kuivale heinale liiga. Nurme-
nuku oitsemise aeg olevat ka dige
aeg kartulipanekuks. Vanad kreeklased
omistasid nurmenukule kdigist hada-
dest vabastavat joudu, ning nimetasid
selle kaheteistkimne jumala lilleks. Kéik
antiikaja tuntumad ravitsejad olevat
nurmenukku korgelt hinnanud ja seda
kasutanud.

Biokeemiline koostis ja raviomadu-
sed.

Nurmenukk on Uks véhestest taime-
dest, mis sdilitab C-vitamiini kuivata-
misel, soolamisel ja marineerimisel.
Nurmenukulehed on C-vitamiini
poolest darmiselt rikkad. Pea 10 aasta
jooksul EMU taimefiisioloogia laboris
tehtud modtmised on ndidanud, et 100
grammis lehtedes leidub C-vitamiini
umbes 800mg, dites aga 400mg piires.
Nurmenukuga vorreldavat C-vitamiini
sisaldust on tdheldatud ainult méne
kibuvitsaliigi marjades. Maapealne osa
sisaldab ka karotenoide ja E-vitamiini.
Nurmenukus leidub veel parkaineid,
joodithendeid, antotstaniide ja

flavonoide. Suurem osa flavonoide on
lehtedes, 100 grammi kuivatatud lehti
sisaldab neid 12-18 mg. Juurtes on 10%
saponiine, lehtedes 2% (saponiinid on
taimsed Uhendid, millel on mikroo-
bide- ja ka vahivastane toime, samuti
alandavad need seerumi kolesteroolita-
set). Nurmenukus leidub ka fenoolseid
glUkosiide, mis lahtistavad koha, alan-
davad turseid ja turgutavad immuun-
ststeemi. Mineraalainetest sisaldab 100
g taime rohelist osa 3,8 mg boori, 3,7
mg titaani, 0,7 mg niklit ja 0,5 mg vaske.

Vanad eestlased uskusid samuti nurme-
nuku ravijoudu, kuid korjasid sel otstar-
bel vaid isi. Oitega raviti rinnahaigusi,
jooksvat ja isegi rougeid. Nurmenuku
isi ja ka lehti kuivatati ja pargiti koos
tubakalehtedega, see andis tubakale
hea I6hna ja niisugune tubakas pidi
,findadele pehmem” olema. Seda,

et nurmenukutee kdha vastu aitab,
kinnitab ntddnegi arstiteadus. Raviva
toimega ained nurmenukus on eeskatt
saponiinid. Nagu eespool margitud, on
neid kdige enam juurtes, kuid ka dites
ja lehtedes. Kuulus loodusravi austaja
pastor Kneipp pidas véga téhusaks reu-
maravimiks 1-2 tassi nurmenukuteed
pdevas, mis pidi ka stidant tugevdama.

Oies ravib kdha just selle alumine osa.
Seepdrast on vale noppida ja kuivatada
vaid kollaseid 6iekroone. Raviks saab
tarvitada nii &isi, lehti kui ka juuri. Lehti
kogutakse taime 6itsemise ajal. Uhe-
aastasel sailitamisel 6igesti kuivatatud
lehtede vitamiinisisaldus kuigivord ei
vdhene. Juured pestakse parast vélja-
kaevamist kolme veega, tiikeldatakse
ja kuivatatakse aeglaselt valisdhus,
seejarel kuivatites mitte rohkem kui
50°C juures. Juured muutuvad hallikas-
pruuniks, on aromaatse, kannikesetaoli-
se I6hnaga, maitselt morkjad.

Rikkaliku C-vitamiini sisalduse tottu
aitab nurmenukk kevadel igatiht Gldise
vasimuse ja loiduse korral. Rahva-
meditsiinis on nurmenukutee tuntud
ka verdpuhastava joogina, mis talvel
kogunenud "kahjulikud ained kehast
vélja ajab ja elu uuendab”



Ravimteed

- Kevadine tee. Teesegu valmistatakse
50 g nurmenukkudest (6ied, lehed,
voib kasutada ka juuri), 50 g leedripuu-
vosudest, 10 g korvendgeselehtedest
ja 15 g vailillejuurtest. Véta segu |-2 tl
tassi vee kohta ja joo 2 tassitait paevas,
aga lonkshaaval.

- Teesegu unetuse, narvilisuse ja
peapoorituse vastu. Nurmenukudi-
tele lisada vahesel maaral lavendli6isi,
humalakabisid, lihtnaistepunadisi ja
palderjanijuurt. Sellist teesegu on
muUgil ka paljudes apteekides. Teese-
gu vala Ule keeva veega. Joomiskalblik
paari kuni viie minuti parast.

- Uleté6tamise- ja depressioonivas-
tane tee. Selleks valmista nurmenu-
kubite tee jargmiselt: vota 1 kuhjaga sl
droogi, lisa klaas keevat vett ja lase 15
minutit tommata. Joo lonkshaaval.

- Higistamist soodustav ja rahustav
tee. V6ib valmistada nurmenukulehte-
dest ja -Oitest, vottes Uhe tee tegemi-
seks droogi korraga 2 grammi.

- Juuretee. \/ota 2-3 sl varskeid pestud
ja peenestatud juuri, lisa 0,5 liitrit
kuuma vett (soovitav termosesse) ja
lase tdmmata 10-12 tundi. Tarvitatakse
pool kuni kolmveerand klaasi korraga
(kilmetushaiguste véi liigesevalude
puhul). Nurmenuku juurikate keedis
on kéha lahtistav vahend. Valmistami-
ne: umbes 5 g peenestatud juurikaid

| klaasi vee kohta, keedetakse 15
minutit ja kurnatakse. Voetakse 3- 4
korda paevas, korraga I sl. Kui keeta
nurmenukujuuri moéni minut, saame
hea neerutee, mis aitab ka pdiekive
lahustada.

- Nurmenuku 6ietee korvaldab orga-
nismist murkaineid, mis péhjustavad
podagrat ja reumaatilisi haigusi. Teed
tuleks juua pikemat aega I-2 tassitdit
korraga. See tugevdab siidant, leeven-
dab migreeni, méjub soodsalt vesitove,
stidamelihasepdletiku ja soodumuse
puhul ajurabandusele.

Kuidas nurmenukku koduaias kas-
vatada?

Madalmaades kasvatatakse nurmenuk-
ku peenardel nii toidu- kui ilutaimena.
Harilikust nurmenukust on aretatud ka
aedvorm ja mitmeid hubriidseid sorte.
Nurmenuku seemneid véib kilvata

nii kevadel kui stgisel. Stgisese kilvi
puhul voib kilvata otse kasvukohale,
rehitseda seemned korralikult mul-

da ning jatta need sinna talvituma.

Kevadise kilvi puhul oleks hea kulvata
seemned esmalt potti ning asetada
nad koos potiga kolmeks nadalaks
5-kraadisele temperatuurile regulee-
ritud kilmkappi. Parast seda tuua pott
soojemasse kohta (13-16°C). Oue voib
istutada siis, kui seemikud on piisavalt
suured. Taimed 6itsevad jargmise

aasta kevadel. Nurmenukud sobivad
suureparaselt kiviktaimlasse. Eelistavad
hea drenaaZziga pinnast ja paikeselist
kasvukohta. Taluvad ka lUhiajalist

varju. Paljundada saab nii seemnetega
kui juurepuhmikute jagamise teel.
Nurmenukud tunnevad end hasti
rohumaadel ja neid on kerge kasvama
panna koogiviljaaedadesse ning ojade-
jogede kallastele. Kui esimesed taimed
on juba hasti kasvama hakanud,
levivad nad ise kergesti edasi. Kull aga
voiks tuua metsaservalt nurmenuku
kasvama juurviljaaedadesse, nagu seda
tehakse naiteks Inglismaal, Hollandis ja
Venemaal. Paljundusmaterjal votta nur-
menuku kasvukohast peale ditsemist.
P66sad jagada vaiksemateks osadeks ja
istutada korralikult haritud ja vaetatud
aiamulda 10-12 cm vahedega paikese-
paistelisele parasniiskele kasvukohale.
Taluvad hésti varsket komposti. Sobi-
vad rihmiti kiviktaimlatesse ja suure-
mate pusilillepeenarde eesmisse ossa.
lga 4-5 aasta tagant vajavad puhmikud
jagamist ning Umberistutamist.

Nurmenukk kéégiviljakultuurina ja
toidus.

Nurmenukulehti ja -6isi voib hakkida
koikvoimalikesse salatitesse (naiteks
koos vailillelehtede, négesevosude ja
kasepungadega), lehti saab kasutada
salatites analoogiliselt tavalise leht-

voi peasalatiga. Uks vérske kevadine
nurmenukuleht katab taiskasvanud ini-
mese paevase C-vitamiini vajaduse, kui
lahtuda RDA-st (Recommended Daily
Allowance ehk soovitatav pdevane
kogus). Parem on aga mitte piirduda
vaid Uhe lehega, sest tegelik C-vitamii-
ni vajadus eriti just kevadisel vitamii-
nivaeguse perioodil, samuti haiguste
proftilaktikaks on suurem, kui RDA ette
ndeb. Nurmenukulehti véib tervelt

vOi peenestatuna ka lihtsalt voileivale
asetada (nditeks koos juustuviiluga) ja
ongi kerge hommikueine valmis.

Vitamiinirikas kevadine salat. 100

g redist, 100 g lehtsalatit, 100 g noori
voilille-, oblika- ja nurmenukulehti,
soola, suhkrut, murulauku voi talisi-
bulapealseid. Redised |6ika ratasteks,
salati- ja taimelehed peenteks ribadeks.
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Maitsesta extra virgin oliiviéli, soola,
suhkru ja hakitud maitserohelisega
ning sega salatiga. Sobib nii liha- kui
kalatoitude korvale.
Nurmenuku-sibulasalat. 300 g nur-
menukulehti, 100 g rohelist sibulat, ¥4
klaasi hapukoort, | muna, soola maitse
jargi. Pese nurmenukk ja roheline sibul
ning tikelda. Maitsesta soola ja hapu-
koorega. Peale void asetada keedetud
munaléigud.

Nurmenuku-madaréikasalat.
Peenesta 250 g nurmenukulehti,
peale puista 2-3 sl peenelt riivitud
madardigast, kastmeks maitsestamata
jogurtit. Salatis voib kasutada ka noori
madaroikalehti, vottes neid 1 osa 3
osa peenestatud nurmenukulehtede
kohta. Maitseks veidi soola ja suhkrut.

Nurmenukusalat teravamaitselise
tomatikastmega. 150 g nurmenu-
kulehti, 40 g hakitud sibulat, 75 g
keedetud kartulit, 30 g teravamaitselist
tomatikastet ja maitse jargi soola. Pee-
nesta nurmenukulehed, sega hakitud
sibula ja tikeldatud kartulitega ning
maitsesta soolaga. Peale vala tomati-
kaste.

Peedildigud nurmenukuga. Tikelda
100 g nurmenukulehtija 25 g rohelist
sibulat. Aseta tlkeldatud roheline
keedetud peedirdngastele, maitsesta
soolaga (soovi korral véid lisada ha-
pukoort). Enne laualeandmist hoia 10
minutit kilmkapis.

Nurmenukulehed sobivad hasti ka
kartulisalatisse, samuti smuutidesse.
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Puumahlad ja kevadine

Urmas Soots, ,Toitumisteraapia”
toimetaja

,Oues sirge kask seal seisab, temast
magust mahla sain ..." kélavad vdrsiread
eesti rahvalaulus,Vaikne kena kohakene”
(sdnade autor M. Krober). Véi siis naiteks
,Uks kask meil kasvas éues, just maja
ukse ees. Ta oli lapsepélves mu armas
seltsimees. Ta andis vilu varju, ta mahl
mind kosutas ..." (viis Fr. Schubert, sénad
W. Mlleri jérgi). Kui kasemahla motiiv
esineks vaid Uhes rahvalikus laulus, voiks
seda juhuseks pidada. Kordumine aga
nditab reeglipdra. Nagu naha, austasid
meie esivanemad nii kaske kui kasemahla.

Killap mitte asjata. Kevadel hakkavad
kases ja ka vahtras liikuma mahlad, milles
on vajalikud toitained, et puud saaksid uut
elutstiklit alustada. Inimenegi on 6ppinud
neid toitaineid hindama.

Vahtramahl hakkab jooksma varem kui
kasemahl — juba martsis, kui 06sel veel
kilmetab ja lumi on maas, kuid puud
soojendab paevane pdike. Kasemahla aga
saab koguma hakata siis, kui keskmine
temperatuur on juba vahemalt 5 kraadi
dle nullija vahtramahl hakkab ,kinni
jaama“. Miks? Mahla kevadise eritumise
fusioloogiline mehhanism on neil puudel
erinev '. Kasvuperioodil toimub mahlade
liikumine moélemas puus péhimottel, et
vesi, tdmmatakse” 1abi juurte pinnasest
puutlivesse vastavalt sellele, kuidas see
lehtede pinnalt aurustub. Varakevadel, mil
lehti veel pole, see mehhanism aga to6ta-
da ei saa. Kasel toimub mahla kevadine
likumine puutlvesse tdnu puujuurtest
ldhtuvale vedeliku réhule, vahtrapuu
juured aga niisugust survet ei tekita.
Vahtral péhineb mahla kevadise liikumi-
se mehhanism kilmumise ja sulamise
vaheldumisel. Kui vahtrattives olev mahl
kulmub, siis puidu juhtkoe ehk kstleemi
o66nsates rakkudes leiduvad gaasid suru-
takse kokku ja need lukustuvad jaatunud
mahlas, mistéttu tlve rohk langeb ja tlvi
kisub endasse l&bi juurte tdiendavat vett.
Kui pdeval temperatuur tduseb ja jda su-
lab, siis gaasid paisuvad ja suruvad mahla
tlvest vdlja. Ameerika 19. sajandi kirjanik

puhastumine

John Burroughs on selle mehhanismi
poeetilisemasse vormi valanud, kirjutades
vahtramahla kohta, et see on talve magus
jumalagajétt — paikese ja pakase vordvaar-
se abielu vili.

Nii kase- kui ka vahtramahl on péhjamaa-
de rahvastele olnud kevadekuulutajad.
Nende joomine kosutab ja dratab talvest
vasinud inimesed uuele elule. Mélema
puu mahlad on kasulikud toniseeriva
toimega joogid, mida on nimetatud

isegi elueliksiiriks. Vastavalt nende puude
levikule on maailma erinevates paikades
olnud esikohal kas kase- véi vahtramahl.
Vahtramahla kasutasid Ameerika polisela-
nikud juba ammu enne valgete saabumist
nii ravimi kui toiduainena. Juba nemad
valmistasid mahlast ka siirupit, aurustades
sellest vett kuumade kividega voi eemal-
dades jaana, lastes mahlal osaliselt kdil-
muda. Meie kandis on hinnatud eeskatt
kasemahla. Osalt vast seetottu, et kasele
on rahvapdrimustes omistatud voimet
kaitsta kurjade vaimude ja kurja silma eest,
kasevits ehk,urvaplaaster” karistusvahen-
dina simboliseerib arvatavasti samuti kur-
ja valjaajamist. Teiselt poolt aga esindab
kask armastust ja viljakust (seda uskumust
kajastavad ka naiteks pulmakased). Ning
rahvameditsiinis on mitte ainult kase-
mahl, vaid ka kasepuu pungad, lehed ja
isegi koor hinnatud ravimid. Kasemahl

on traditsiooniline toniseeriv jook kogu
Poéhja-Euroopas, Venemaal ja ka Hiina
pdhjaosas. Vanad slaavlased pidasid kaske
Uheks koige ptihamaks puuks, kasemahla
aga tohtis puust lasta vaid rituaalsetel
eesmarkidel. Alles kristluse tulekul hakati
kasemahla laiemalt joogina tarvitama.

Kasemahlast tehakse isegi 6lut ja veini
ning see on kasutusel ka toiduainete ja
maiustuste komponendina. Kui eeldel-

du pani naiteks moéne o6llesébra kulmu
kergitama, siis kaseolle olemuse illustreeri-
miseks toome siinkohal &ra selle valmista-
mise dpetuse, kust ndhtub, et tegemist on
eeskatt s6ogiisu tostva joogiga’. Koos-
tisosad: umbes 20 | kasemabhla, 1 kg mett,
3 kiidslaugukditint, sidrunikoort, 4 supilusi-
katdit 6lut. Mahl soojendada, segada sisse
mesi (kuni lahustub), lisada kiitislauk ja
sidrunikoor, keeta 1 tund. Péirast jahtumist
lisada 4 spl 6lut. Lasta fermenteeruda,
panna pudelisse ja sdilitada kilmkapis.
Tarvitada s6dgiisu téstmiseks enne sG6Kki.

Mida toitvat ja kasulikku siis puumahlad
sisaldavad? Nii kase- kui ka vahtramahl on
kergelt magusad, vahtramahl mdrgatavalt
magusam. Kust see suhkur tuleb? Puud



ladustavad oma tUvedes ja juurtes enne
talve tarklist, mis kevadel temperatuuri
toustes suhkruks muudetakse. Kasemahla
suhkrusisaldus on kuni 1%, vahtramahlal
meie tingimustes aga 2-3%. Kanadas
kasvav suhkruvaher sisaldab aga suhkrut
tunduvalt rohkem (moénedel juhtudel isegi
kuni 10%) ning sellest tehakse peami-

selt vahtrasiirupit. Siirupit saab teha ja
tehaksegi ka kasemahlast (eeskatt USA
Alaska territooriumil, Kanadas, Venemaal,
Valgevenes ja Ukrainas). Kasesiirupit
hinnatakse omapdrase maitse tottu, kuid
see on vahtrasiirupist kallim, kuna mahlast
tuleb rohkem vett vélja aurutada (1 liitri
vahtrasiirupi tootmiseks kulub umbes 40

I suhkruvahtra mahla, kuid sama koguse
kasesiirupi jaoks kasemahla tunduvalt tle
100 liitri).

Peale suhkrute sisaldavad mélema puu
mahlad ka muid toitaineid — mineraale, vi-
tamiine, valke, taimseid hormoone, ensti-
me ja aminohappeid. Lisaks sellele, et puu-
mahla peetakse (hes paremaks toonikuks
ja organismi turgutajaks, mis aitab isegi
depressiooni Uletada, on kasemahla ravi-
toimete hulgas nimetatud voimet lahus-
tada neeru-, pdie- ja sapikivisid, ergutada
neerude tegevust ja soodustada liigsete
soolade ja toksiinide véljutamist, paran-
dada vereloomet. Samuti on kasemahla
kasutatud péletike vastu ning kosmeetilise
vahendina ndonaha seisundi parandami-
seks. Kaaritatud kasemahla on peetud ka
palavikku alandavaks vahendiks ja Gheks
parimaks diureetikumiks (vee valjutajaks),
mida soovitatakse just reumaatiliste prob-
leemide korral (artriit, osteoartriit, podagra
). Vahtramahla aga on esile tostetud hea
oligosahhariidide allikana, mis toidavad
meie soolestikus elutsevaid hdid baktereid,
aidates seedimist parandada ja immuun-
slisteemi tugevdada. Vahtramahl ja —siirup
on heaks mangaaniallikaks, mangaan aga
on hadavajalik mitmete ensttimide t6oks,
mis tagavad organismile energia tootmise
ja antiokstidantse kaitse. Samuti sisaldab
vahtramahl tsinki, mis takistab nditeks ate-
roskleroosi sivenemist ja toetab prostata
tervist ning immuunsusteemi.

Kase- ja vahtramahla joomist on rahvalikes
traditsioonides seostatud keha kevadise
puhastamisega. Kasemahla toostuslikud
tootjad ja turustajadki vdidavad, et see
toetab,06rnalt” keha puhastumisprotsesse
— mis nditab, et tegemist ei ole millegi
véga dkilise, vaid rahvameditsiinile iseloo-
muliku leebe vahendiga (keha puhastumi-
se ehk detoksifikatsiooni kohta soovitame
lugeda ka artiklit meie ajakirja 1. numbris).

Millal Uldse vajab keha puhastamist?
Sellest annavad marku kasvéi jargmised
simptoomid: vésimus, madal energiatase,
meeleolu langus, sagedasem haigestumi-
ne. Kevad-talviselt tuttav olukord? Keha
puhastamiseks on soovitatud aeg-ajalt

paastuda, labida spetsiaalseid dieete jms.
Suhteliselt harva tehtavatest spetsiaalse-
test terapeutilistest pingutustest parem
on aga viljeldagi nn puhastavat elustiil,
mis valdib ebasoovitavate ainete kuhju-
mist ja mille Uks tdhtsamaid momente
Oige toitumise ja tervisliku eluviisi korval
on tarbida piisavas koguses tervislikke
vedelikke, et tagada kahjulike ainete
organismist véljutamine. Neile aga, kes
tavatsevad aeg-ajalt siiski paastuda (lGhi-
kesed kontrollitud paastud on kasulikud),
soovitatakse seda teha mitte vaid vett
juues. Vahegi kestvama veedieediga
kaasneb toitainetepuuduse oht, mis voib
organismile laastavalt méjuda. Veest pare-
mad on varsked, pastdriseerimata mahlad,
mis aitavad nii toksiine eemaldada kui ka
keha vitamiinide, mineraalide, enstiimide
ja fUtotoitainetega varustada. Kase- ja
vahtramahl tdidavad seda otstarvet
suureparaselt, olles midagi puuviljamahla
ja vee vahepealset, kuid oma spetsiifiliste
kasulike omadustega. Neil on neerude
tegevust ergutav toime ning nad sisalda-
vad mitmeid organismile hadavajalikke
toitaineid. Muuhulgas ka C-vitamiini, mis
toetab téhusalt keha detoksifikatsiooni-
voimet. Mis puutub suhkrute sisaldusse
(peamiselt sahharoos, gliikoos ja fruktoos),
siis see rikastab puumahlade maitset ja
annab joojale energiat, kuid on piisavalt
vaike (eriti kasemahlal), et veresuhkru taset
mitte liigselt tdsta.

Kasemahla votmise aeg on kllaltki lthike,
ainult méned néddalad. Mahla saab aga
sailitada ka aastaringseks kasutamiseks.
Traditsiooniliselt silitati kasemahla
jahedas kohas (naiteks keldris) kaarita-
tuna, nitdisajal on seda koige parem
teha stigavkilmutatult, nii on maitse ja
muude vdartuslike omaduste sdilimine
tagatud parimal viisil. Joomiseks tuleb
mahl sulatada, seda saab méned paevad
hoida tavalises kilmkapis. Seistes muutub
kasemahl Gsna ruttu piimjas-hdagusaks

ja hapukaks, kuid ka kaéritatud mahlal
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on palju austajaid. Vanasti kasutati seda
téhusa varskendajana nditeks heinaajal, sa-
muti on see olnud hinnatud rttbe pdrast
saunaskaiku.

Toodetakse ka pikaajalise sailimisega
pastoriseeritud kasemahla, kuid pastori-
seerimine havitab mitmed koostisosad ja
muudab ka mahla maitset. Venemaal ja
Valgevenes néiteks lisatakse toostuslikult
toodetud mahladele sdilitusainena ka sid-
run- voi fosforhapet (E338), viimase ohu-
tuse osas aga ei olda Uheselt veendunud
- tegemist on odava kemikaaliga, mida
kasutatakse muuhulgas ka mitmesugustes
koolajookides. Teiselt poolt aga muudab
toiduhapete lisamine mahla hapuks, mille
varjamiseks lisatakse taiendavalt suhkrut.
Joogi kasulikkust see teadagi ei suurenda.
Nii et voimalusel jadgem ikkagi naturaalse
ja loomulikult kdaritatud mahla juurde.
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Vahenda

Josef Loukota — Baleriin peegli ee
(1938) http://www.flickr.com/photos/
centralasian/7237017608/

Kiilli Holsting,
toitumisndustaja, toitumisteraapia
eriala Gppur

Saledust on ténapdeval sageli vordsus-
tatud ilu ja tervisega, Ulekaalust aga

on saanud igapdevaselt nipeldatav
vaenlane, dudusunendgu, depressiooni
allikas, tosiste haiguste pdhjustaja ning
kommerts- ja meediamaailma raha-
muul.

Kui kaalulangetamise teema oli varem
pelgalt naisteajakirjade veergude
sisustajaks, siis ntud tdidab see kogu
meediat, olles muutunud ka meelela-
hutuse osaks. On ju ménus tugitoolis
istudes vaadata, kuidas paksud telekas
pingutavad ja kuidas nende kdlmikuid
rampsust tihjendatakse. Hullem on
aga see, et neil telesaadetel on hulk
vaatajaid, kes kuuldut-ndhtut pimesi
usuvad ja jargivad. Seepérast tekitavad-
ki kdhedust méne puuduliku koolitu-

kaalu ja saasta tervist

sega toitumisspetsialisti soovitused,
mis unistuste kaaluni peaksid viima -
tervise hdvitamise hinnaga. Niisuguseid
soovitajaid leidub nii sotsiaalmeedias,
spordisaalides kui ajakirjade veergudel.

Kui lubatakse lUhiajalist ja kiiret kaalu-
langust, tuleks muutuda ettevaatlikuks,
sest tegemist on tavaliselt modifitsee-
ritud Atkinsi dieediga (olgu see siis
valgu- voi rasvadieet, Uldine podhiméte
on enamasti sama). Sellise dieedi puhul
on mentus rohkesti valku, millega
kaasneb ka suur rasvakogus — eeskatt
liha, kala, piimatooted. Neid toiduaineid
stUakse koos mittetdrkliseliste kdogivil-
jadega, eesmark on piirata susivesikute
tarbimist 20 grammini paevas, kusjuu-
res koogiviljadest peaks tulema 12-15g
stsivesikuid. Selle piirangu tottu peaks
eelistama vahese sUsivesikusisaldusega
(tarklisevaesemaid) koogivilju', kuid

ka niisuguste lahjemate” kdogiviljade
puhul on kogus, mis sisaldab maksi-
maalselt 15g sUsivesikuid, liiga vdike, et
kindlustada meid koigi hadavajalike toi-
tainetega. Niisugustega, mida peami-
selt loomsel toidul olles pole lootustki
(piisavas koguses) saada.

Kuna kaal langeb alguses kiiresti

(seda kull peamiselt gliikoosivarude
tdhjenemise ja kaotatud vee arvelt),
siis motiveerib kiire edenemine dieeti
jatkama. Kaasneb rahuldus- ja kdllastus-
tunne, mis tuleneb valkude ja rasvade
pikemast seedimisajast. Sellest ka
niisuguste dieetide populaarsus pea-
miselt meeste hulgas, kes armastavad
slilia rasva- ning valgurikkaid tooteid,
soovivad tdiskdhutunnet ning ootavad
kiireid tulemusi. Atkins Corporation
pakub Uhtlasi laia toidulisandite valikut,
mida niisuguse dieedi puhul tuleks
tarbida, ja ka tugivorgustikku. Atkinsi
dieedil on olemas ka taimetoitlaste
versioon, kus pearéhk on sojal ja toful.

Need, kellele meeldib valgurikas dieet,
ei hinda kaugeltki alati k6ogi- ja puu-
vilja s6omist, mille vahene tarbimine
jatab organismi antiokstidantideta ning
ei voimalda organismil okstdatiivse
stressiga voidelda (vt naiteks Robert
Noole néidismenttd, mis ndeb péevas
ette vaid 2-3 portsjonit kdogivilju ja O
portsjonit puuvilju)? Kui lisaks sellele
alustatakse ka tugeva sportimisega,
siis suureneb antiokstdantide vajadus

veelgi, sest treening tostab okstdatiiv-
se stressi taset.

Miks siis valgu- ja rasvarikkad dieedid
tervislikud ei ole? Valgu- ja rasvarikka
dieedi korvalndhtudeks on eeskatt
kéhukinnisus, halb suuléhn ja ebameel-
divalt haisev véljaheide, mille pdhjuseks
on valgu ebapiisav seedimine peen-
sooles ja jamesoolebakterite ensdtimi-
de hudroltutilises tegevuses tekkivad
korvalproduktid. Ohtlikuks voib dieet
osutuda sidamehaiguste riskiga
inimestele liigse killastatud rasvhapete
sisalduse tottu®. Maks ja neerud, keha
puhastusorganid, satuvad erakordse
koormuse alla. Liigne valk viib kehast
valja hulgaliselt mineraale, sh kaltsiu-
mit, mille tagajarjel suureneb ka oht
neerukivide tekkimiseks. Kannatavad
luud, mis ei saa uuenemiseks piisavalt
kaltsiumit. Kaltsiumiga koos kaotavad
nad ka teisi mineraale, nditeks kaaliumit
ja magneesiumit, et tasakaalustada
keha happelisemaks muutuvat aineva-
hetust (vt ka nditeks artiklit,Luude ho-
renemise vastu toidu ja mineraalidega”
meie ajakirja 2. numbris). Negatiivne
mineraalainete bilanss voib kaasa tuua
isegi sidameinfarkti. lIma toidulisandi-
teta jadb vaheks ka vitamiine.

Kui kaalu langetatakse vdga kiiresti,
toob see sageli kaasa sapikivide tekke.
Suureneb kolesteroolisisaldus sapis ja
see sadeneb vdlja.* Seepdrast on oluli-
ne, et kaalu langetataks vaid paar-kolm
kilo kuus. Kindlasti ei tohi kaalulanguse
peale voistelda.

Inimestel, kes pole susivesikuvaese
toiduvalikuga harjunud, tekivad hi-
poglikeemia tottu esialgu tihti peavalu
ja nérkusehood. Méne aja parast laheb
aga olemine paremaks ja paljud tunne-
vad energiataseme téusu. See on tin-
gitud asjaolust, et energia tootmiseks
hakkab keha susivesikute kui esmase
energiaallika asemel kasutama rasv-
happeid ja aminohappeid. Siin peitubki
pohjus, miks Atkinsi dieediga kaal toesti
langeb, kuid nagu eespool ndgime,
voib see toimuda tervise arvelt.

SUsivesikutevaene dieet piirab toidu-
valikuid (mendUst jaetakse vélja leib ja
muudki teraviljatooted, samuti puuvil-
jad). Kalorite hulk tdepoolest vdaheneb,
aga kalorid ei ole ainuke tegur, mis
kehakaalu maarab. Teame, et naiteks



hiinlaste toidus on rohkem kaloreid

kui ameeriklasel, Glekaal on aga pigem
viimaste probleemiks.> Selle pohjust
nahakse asjaolus, et ameeriklased tarbi-
vad teistsuguseid sUsivesikuid.
Susivesikud jagunevad liht-ja liitstsi-
vesikuteks. Kaal touseb, kui tarbitakse
suures koguses kiiresti imenduvaid
lihtsuhkruid, ning langeb, kui tarbitakse
madala glikeemilise koormusega toi-
duaineid. Seega ei pea minema susive-
sikutevabale dieedile, stsivesikuid tuleb
lihtsalt 6igesti valida ja kaal langeb
tervislikult® Oluline on tarbida iga paev
rohkelt madala glikeemilise koormuse-
ga koogi- ja lehtvilja, hea oleks 6ppida
neid igal toidukorral kasutama. Piirata
tuleks maiustamist ja magustoitude
tarbimist, soovi korral voiks need ise
valmistada, kasutades vahem suhkrut
sisaldavaid koostisosi.

USA toitumisteadlane T. Colin Camp-
bell uuris péhjalikult Hiina erinevate

piirkondade toitumistavasid ja nende
seost haigustega (meditsiiniajaloo
suurim uuring, mida tuntakse nimetuse
all China Study). SGdame-veresoon-
konnahaiguste ja vahi esinemine
erines piirkonniti mitmektmne- kuni
mitmesajakordselt. Uurijad tddesid,

et niipea kui loomsete saaduste hulk
toidus suurenes, isegi vaikesel madral,
suurenes ka ladnes levinud vahktove jt
haiguste esinemine. Me ei pea tomba-
ma vérdusmarki loomse toidu ja vahi
ning sidamehaiguste vahele, kuid
midagi olulist saab siit kdrva taha pan-
na kill. Voiks veel lisada, et uuringus ei
leitud erinevusi rasvase ja vaherasvase
liha ning linnu- ja loomaliha tarbimise
vahel?

Tasakaalustatud menddile, kus on
rohkesti puu- ja kdogivilju, ei ole alter-
natiivi, kui hindame tervist ja soovime
lisada oma elule tervelt elatud aastaid.
Tuleks muuta elustiili ja toitumist, mitte
ette votta drastilisi muudatusi, mis keha
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kaotatud kilod tulevad bumerangina tagasi.

langetamisel kdige olulisem.

kaasa loengumaterjalid ja nddala menti.

Kiisitletavad teemad:

e Tervislikud toiduvalmistamise viisid.

Parem enesetunne, kindel ja piisiv kaalulangus!

Maitsev ja tervislik toitumine kogu eluks!

Oled proovinud erinevaid dieete, kuid k&ht jasb tihjaks ja pusivat abi kaalu hoidmisel pole?

Ammu on teada tdsiasi, et madalakaloraazilised dieedid aeglustavad ainevahetust ning

Teadusuuringutega on veenvalt tdestatud, et vere glilkkoositaseme iihtlasena hoidmine on kaalu

Meie kaalugrupis dpitakse sooma tervislikult, maitsvalt ja mitmekesiselt.

Kohtume kiimnel dhtul kell 18.00, tiks kord nédalas. Valmistame koos sooke, igatiks saab

o Tervisliku toitumise alused, tervislikud valikud.
e Toidu GK ehk glikeemiline koormus, dige toiduvaliku pShimétted.
e Head ja halvad rasvad toidus: lihad, dlid, pahklid, seemned.

o Fuusilise koormuse olulisus, erinevad vdimalused kergeks treeninguks.

e Toidutalumatus ja selle seos tervise ning kehakaaluga.

e Vajalikud teadmised valkude kohta - liha, muna, kaunvili ja soja.

e Joogid. Muudid tervisliku toitumise ning kaalu langetamise kohta.

o Kuidas on seotud toit ja emotsioonid, kehakaal ja tunded - dhtu psithholoogiga.

o Tervislik magusanalja kustutamine, rafineeritud suhkru alternatiivid.

Kursustel saadav info on lihtne ja selge ning koheselt rakendatav.

Hind: osalustasu 12,5 eurot korra eest. Kogu kursus korraga tellides on hind 115 eurot.
Individuaalne toitumisndustamine grupis osalejale 15 eurot.

Rohkem infot Toitumisndustajate Uhenduse kodulehel www.toitumisndustajad.ee
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laastavad. Kui oleme kimpus Ulekaalu-
ga voi soovime paremat suvist bikiini-
vormi saavutada, siis tasuks moelda, kas
ikka tasub dlikiiret kaalulangetust ette
votta ja oma tervisega riskida. Parem
konsulteeri toitumisndustajaga, tule
meie todtubadesse ja kaalugruppi ning
salene tervislikult.

Naiteid madala gliikeemilise koor-
musega toiduainetest, mida voib
paeva jooksul rohkesti tarbida:®

Koogiviljad: brokoli, kapsas, roos-
kapsas, lillkapsas, spinat, lehtkapsas,
aeduba, hernes, suvikorvits/kabatsokk,
porgand, sibul, kiitslauk, tomat, seen-
ed, salat, Urt-allikkress, lutsern, kurk,
seller, piprad, apteegitill, salathernes,
idandid, avokaado, spargel.

Kaunviljad: sojaoad, aedoad ja roheli-
sed herned.

Marjad, puuviljad: maasikad, vaari-
kad, mustikad, must- ja punane sostar,
poéldmarjad, kirsid, greipfruut.

Pahklid ja seemned

Magustajad: ksilitool, agaavisiirup.
Teravilja(toote)d: kinoa, tdisterakaera-
helbed, tdistera rukkileib, maisijahu.

Allikad:

1. http//www.atkins.com/Program/Phase-1/
What-You-Can-Eat-in-this-Phase.aspx

2. http://www.ohtuleht.ee/484539

3. Willett WC (Harvard School of Public Health,
Boston, MA, USA). Dietary fats and coronary heart
disease (Review). J Intern Med 2012; 272: 13-24.

4.Van Erpecum Kj, van Berge Henegouwen
GP Instestinal apects of cholesterol gallstone
formation. Digestive and Liver Disease 2003;35
suppl 3:58-11.

5.T. Colin Campbell and Thomas M. Campbell.
The China Study. BenBella Books USA 2006.

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

Annely Soots, toitumisterapeut

Kuigi Uldtunnustatud toitumisviisiks on
segatoitlus, on meie hulgas arvukalt tai-
metoitlasi. Sageli peetakse taimetoitlust
veidruseks ning vahel isegi suisa ohtli-
kuks. Pitame anda Ulevaate sellest, mis
on taimetoitlus, ning ndidata, et digesti
korraldatuna saab see olla ohutu ja ka
tervislik.

Taimetoidu osakaalu suurendamine
ning liha- ja piimatoodete tarbimise
vdhendamine on kaasaegse thiskonna
toitumisharjumusi arvestades oluline
niikuinii. Juba ainutksi see voib aidata
kaasa tervise paranemisele. Kui inimene
soovib, voib ta Ule minna eranditult
taimsele toidule. Seda tuleb aga teha
nii, et oodatud kasu asemel kahju ei
stinniks. Taimetoit ei tdéhenda vaid
juurikate narimist. Taimetoitlane s6db
nagu iga teinegi inimene sooja sooki,
magustoitu jne. Oluline on osata val-
mistada maitsvaid ja tervislikke toite
ning ennetada loomse toidu taieliku
véltimisega kaasnevaid ohtusid. Viima-
sel ajal nditeks on Eestis suurenenud
inimeste arv, kes soovivad Ule minna
eranditult puuviljatoidule. Missugune
taimetoitlus on tervislik, missugune
mitte? Vaatleme asja lahemalt.

Mis lildse on taimetoitlus?

Taimetoitlus ehk vegetaarlus jaguneb
rangeks ja vdhem rangeks. Ranged tai-
metoitlased sddvad ainult taimset toitu
(veganid) ja aarmuslikel juhtudel vaid
taimset toortoitu (toortoitlased). Vahem
ranged taimetoitlased jagunevad pea-
miselt laktotaimetoitlasteks (lubatud on
piim ja piimatooted) ning lakto-ovotai-
metoitlasteks (peale piimatoodete on
lubatud ka munad). Ménikord nime-
tavad end taimetoitlasteks ka need
taimetoidu austajad, kes ei s60 liha,
kuid tarvitavad lisaks taimsele toidule
kala (eesti keeles pole nende mitte-
rangete vegetaarlaste dldtunnustatud
nimetust veel valja kujunenud, inglise
keeles on see pescetarians — tuleneb
itaaliakeelsest sonast pesce - kala). Vaid
puuvilju sddvate taimetoitlaste inglis-
keelne nimetus aga on fruitarians (fruit
- puuvili).

1847. aastal asutatud Taimetoitlas-

te Seltsi (UK) arvates ei tulene séna
“taimetoitlane” (vegetaarlane, ingl.

k. vegetarian) sonast juurvili (ingl. k.
vegetable), vaid ladinakeelsest sénast
,vegetus', mis tahendab elujoudu.’

Kumb on tervislikum - kas taimetoit-
lus véi segatoitlus?

Tegelikult voime ebatervislikku toitu-
mist kohata mélemas seltskonnas. On
segatoitlasi, kes arvavad, et liha sisaldab
piisavalt koiki vajalikke toitaineid. Nad
ei podra oma menll taimsetele kom-
ponentidele peaaegu mingit téhele-
panu, see aga voib muuta toiduvaliku
sedavord Uhekulgseks, et tervis satub
tosisesse ohtu. Ka omnivoori ehk koi-
gesdoja tervislik mentit peaks koosne-
ma suuremas 0sas taimsest toidust.

Taimetoitlased on Uldjuhul teadli-
kumad toitujad ning oskavad oma
menuid paremini ja vaheldusrikkamalt
kombineerida. Péhjuseks on see, et
loomsest toidust loobumise ohtusid
teades pooratakse toiduvalikule
rohkem téhelepanu. Killalt on aga ka
nii-Oelda kiirtoidu taimetoitlasi, kelle
pohitoiduks on naiteks friikartulid,
valge sai ja pastatooted, millele sageli
lisandub ka alkohol, ning nende tervis

voib tdepoolest ohus olla. Samuti voib
vegan ehk range taimetoitlane valesti
toitudes endale tésiseid terviseproblee-
me pohjustada.

KUsimus ei olegi nii vaga selles, kumb
on tervislikum - kas segatoitlus voi
taimetoitlus, kuna mélemad toitumis-
viisid voivad osutuda nii tervislikuks kui
ka ebatervislikuks. Kdik soltub sellest,
missuguseid konkreetseid toiduaineid
ja missugustes kogustes inimene iga-
pdevaselt tarbib. Kéige tdhtsam on see,
et toit oleks mitmekesine, naturaalne,
puhas ja voimalikult véhe tdodeldud,
ning et see sisaldaks koiki kehale vaja-
likke toitaineid.

Taimetoitlus on maailmas eksisteerinud
tuhandeid aastaid. Seda on rohkem

voi vahem rangelt harrastanud nii
Rooma gladiaatorid, Suvorovi sédurid,
Shaolini mungad, kes on tuntud oma
erakordse fliUsilise voimekuse poolest,
kui ka Vana-Egiptuse preestrid. Sellised
suured kreeka filosoofid nagu Platon,
Sokrates ja Pythagoras astusid aktiivselt
vélja taimetoitluse kaitseks. Taimetoit-
lus oli levinud inkade tsivilisatsioonis.
Buddha ja muistse Hiina taoistid olid
samuti taimetoitlased. Taimetoitlased
olid ja on praegugi paljud kuulsad
sportlased, kelle seas on ka olimpia-
voitjaid. Kuulsad taimetoitlased olid
veel nditeks Leonardo Da Vinci, Charles
Darwin, Thomas Edisson, Albert Ein-
stein, Isaac Newton, Platon, Lev Tolstoi,
Mark Twain.

Oigesti korraldatud taimetoitlus sobib
tegelikult nii rasedatele, lastele, meeste-
le, naistele, puberteediealistele kui

ka vanuritele. Paljude haiguste puhul
nagu siidamehaigused, kasvajad, dege-
neratiivsed haigused, liigesehaigused jt
soovitame ka meie taimetoitlust.

USA ja Kanada dietoloogide assotsiat-
sioonid vdidavad, et igas eluetapis on
digesti planeeritud vegetaarne dieet
Jtervislik, toitainete poolest adekvaatne
ning tervisele kasulik nii teatud haigus-
te drahoidmisel kui ravis.?

Taimed on pungil tervisele kasulikest
Uhenditest — fUtotoitainetest. Flto-
toitainete hulka kuuluvad taimepig-
mendid (nditeks karotenoidid, klorofull
ja flavonoidid), enstiimid ja paljud



muud Uhendid. FUtotoitained koos
taimedes leiduvate antiokstdantide-
ga (C-vitamiin, E-vitamiin, A-vitamiin,
seleen, tsink jt) pakuvad téhusat kaitset
haiguste, sh ka vahi vastu. Erinevat
varvi puu-ja koodgiviliade igapdevane
tarvitamine, eriti varskelt, annab meile
laias valikus kasulikke Uhendeid, mis
aitavad voidelda paljude tdnapéeval
levinud tdbedega.

Lihas aga fUtotoitaineid ei ole, ning ka
antioksiidandid praktiliselt puuduvad.
Lihas on pohitoitained - valgud, rasvad,
sUsivesikud, samuti mineraalaineid
ning moéningaid vitamiine. Sealt saame
kullastatud rasvu, samuti mitmeid
potentsiaalselt vahkitekitavaid Uhen-
deid, muuhulgas pestitsiidide jaake
ning grillimisel ja praadimisel tekkivaid
polttstklilisi aromaatseid hidrokar-
boone ja heterotsuklilisi amiine. Mida
rohkem liha kUpsetatakse, seda rohkem
neid tekib. Véaga pehmeks keedetud

voi liigselt kipsetatud liha valk ei ole

nii tervislik, kui pooltoorena stes.
Vaheneb ka raua kattesaamine, sest
raud lahkub heemsest kompleksist ja
muutub vabaks, nii nagu ta taimedes
on - imendumine vaheneb 3-6 korda.

On t6si, et taimi pritsitakse kemikaali-
dega ning et sageli sisaldab taimetoit
pestitsiidide jt murkide jadke. Samas
aga on lihas ja piimatoodetes neid
sageli rohkemgi — loomade organismis
kuhjuvad s66dud taimedes sisalduvad
kahjulikud ained, suurkarjades peetava-
tele loomadele manustatakse regulaar-
selt antibiootikume jne.

Taimetoitlus véib olla vastundidustatud
vaid Uksikute haiguste voi seisundite
puhul, naiteks soolepdletike korral voi
spetsiifilisel sUsivesikutevabal dieedil
(SCD-dieet) olles on raske taimetoitlane
olla. Meie kogemus Utleb, et tosiste
seedeprobleemide ja disbioosi ehk
hairitud soole mikroflooraga isikud ei
talu taimetoitu, samuti ei voi minna
taimetoitlusele Ule pdevapealt need,
kelle menUds on taimetoidu osakaal
vaike olnud. Keha peab suurema ko-
guse kiudainetega ja eriti toortoiduga
harjuma.

Hiina traditsiooniline meditsiin aga
nditeks ei luba talvel sia ainult

kilma toitu, kuna selle soojendami-
seks kulutab keha liiga palju energiat.
Sellest ldhtudes peaksid taimetoitlaste
mendds meie kliimas olema tingimata
ka soojad toidud, seda eriti talvisel ajal
(vt ka eelmisest ajakirja numbrist artiklit

kilma aastaaja toitudest).

Kas saame taimetoidust katte koik
vajalikud toitained?

Nagu juba 6eldud, ollakse monikord
eksiarvamusel, et liha sisaldab toiduai-
nena koike organismile vajalikku. Tege-
likult peab segatoituja loomsele toidule
lisaks s6dma enam-véhem samu taim-
sete toiduainete gruppe, mida tarvitab
tervislikult toituv vegetaarlane. Enamik
segatoitlastest ei tarbi piisavalt aed-,
kaun- ja puuvilju, rddkimata pahklitest
ja seemnetest. Eriti oluline aga on
toitude hoolikas valik taimetoitlastele,
sest ainuliksi taimetoitudest on kéikide
vajalike toitainete kdttesaamine keeru-
lisem. Ka peab taimetoitlane koguseli-
selt rohkem s6oma kui segatoitlane.

Taimetoitlastel voib jadda puudu
eeskatt niisugustest loomses toidus
sisalduvatest toitainetest nagu amino-
happed, killastatud rasvhapped, B, - ja
D-vitamiin ning raud. Ranged taime-
toitlased ei saa toiduga ka koleste-
rooli, mistottu keha peab kolesterooli
tootmisega ise rohkem vaeva ndgema
(meenutagem, et kolesterool on
organismile vajalik — vt naiteks selle-
teemalist artiklit meie ajakirja neljandas
numbris). Neil péhjustel on meie soovi-
tus olla mitte véga range taimetoitlane
ning tarbida aeg-ajalt naditeks muna voi
kala. Sel juhul on toitainetepuuduse
tekkimise oht vdiksem.

Taimetoitlane saab taisvaartusliku valgu
ehk koik asendamatud aminohapped
katte siis, kui kombineerib digesti kaun-
vilju ja tdisteravilju. Enamasti puudub
teraviljas aminohape |Usiin ja kaunviljas
metioniin, neid moélemaid tarbides

on probleem lahendatud. Teraviljad
tatar, amarant ja kinoa sisaldavad aga
molemat aminohapet, nii lUsiini kui
metioniini. Samuti on neid aminohap-
peid lupiiniubades, sojas, kanepi- ja
chiaseemnetes” Ainult valkude parast
ei pea seega tingimata lihatoite séoma.
Samas on oluline, et kaun- ja teravilja
s60daks koos Uhe toidukorra ajal, et
saada toiduvalkudest mitmekulgset,
koiki asendamatuid aminohappeid
sisaldavat valikut kehas pidevalt
muutuva aminohapete fondi taien-
duseks. Aminohapete fond on umbes
1009 ja see on veres, biovedelikes ja
koerakkudes olev vabade aminohapete
summa. Valkude Ulesehitamiseks on
vaja teatavat aminohapete valikut. Kui
aminohapete fond pole paeva jook-

sul saanud vajalikku asendamatute
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aminohapete taiendust, siis lUkatakse
valkude stintees tulevikku. Liigselt saa-
dud aminohappeid varuks ei ladusta,
neid kasutatakse hoopis energia voi
varurasva tootmiseks.

Ka killastatud rasval on olemas head
taimsed allikad. Nditeks on kookospiim
ja —rasv suurepdraseks killastatud
rasvade allikaks, méningal maaral aga
on kallastatud rasvu kaikides taimsetes
olides, seemnetes ja pahklites.

Rauapuudus on ks levinumaid
toitainevaegusi maailmas. Ja seda
sugugi mitte ainult taimetoitlaste

seas. Ehkki vegetaarlastel kalduvad
olema vaiksemad rauavarud (seda
nditab seerumi ferritiin), ei esine neil
digesti korraldatud taimetoitluse puhul
rauapuudusaneemiat segatoidulistest
sagedamini.#*'° Kuigi heemne raud
imendub paremini kui taimedes olev
mitteheemne raud, annab rauarikastel
taimsetel toiduainetel pohinev menid,
mida tdiendavad rohkesti C-vitamiini
sisaldavad puu- ja kdogiviljad (C-vita-
miin aitab organismil rauda omasta-
da), taiesti piisava — kuid samas mitte
uleliigse rauakoguse. Naiteks sojaoad,
ladtsed, kikerherned jt kaunviljad, kinoa,
spinat, seesamiseemned ja viigimar-
jad on koik head rauaallikad. Rohkesti
on rauda ka merekarpides, tigudes ja
krevettides (kui nimetada méningaid
loomseid toiduaineid, mida vahem ran-
ged taimetoitlased lubatavaks peavad).

Paljud taimetoidu austajad on mu-

res kaltsiumi péarast, kuna tldlevi-

nud muaudi kohaselt saab seda vaid
piimatoodetest. Ometi on ka taimed
vdga head kaltsiumiallikad. Naiteks on
100 grammis pruunvetikates 1000mg
kaltsiumit, jaanikauna pulbris 352mg,
lehtkapsas ja naeripealsetes 250mg,
mandlites 234mg, petersellis 203mg,
voilillelehtedes 187mg ja vesikressis
151mg. Vérdluseks olgu toodud, et

100 grammis Cheddari juustus on
kaltsiumit 750mg, kitsepiimas 129mg
ja 3,5%-lises taispiimas 118mg. Tai-
med on teatud mottes isegi paremad
kaltsiumiallikad, sest nad sisaldavad
vahem valku kui piimatooted, valk aga
soodustab kaltsiumi kehast valjaviimist.
Seepdrast ei ole heaks kaltsiumiallikaks
nditeks juustud ja tofu. Taimedes leidub
lisaks kaltsiumile ka paljusid teisi mi-
neraalaineid, mida luud vajavad. Nagu
ndgime, on piimast kordades paremaks
kaltsiumiallikaks naiteks vetikad, mis on
veganite menUuUs hinnatud toiduaine.
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Kui taimetoitlastel on mendius liigselt
kiudaineid, voib neil esineda mineraal-
ainete puudust, kuna kiudained seovad
endaga mineraale. Seeparast voiks
range taimetoitlane teha taimedest
mahlu, sest niimoodi saab ta kiudaineid
vahem.

Eriti tdsine D-vitamiini puudus esineb
meie kliimavootmes talvel, mil D-vi-
tamiini tase on normist madalam 73
protsendil inimestest, selgub Tartu
Ulikooli arstiteaduskonnas kaitstud
Mart Kulli doktoritéost. Tartu Ulikooli
sisekliinikus tehtud uuringus osales ligi
400 tervet 25- kuni 70-aastast inimest
Ule Eesti'". Toidust saab aga D-vitamiini
niikuinii suhteliselt vahe — seda leidub
maoningal mdaral vaid rasvastes kalades,
tdispiimas ja munas. D-vitamiini peavad
talvekuudel lisaks vétma ka omnivoo-
rid. Arstide hinnangul vajab keskmine
eestlane D-vitamiini lisaks vahemalt
oktoobrist maini, eriti imikud ja eakad.

B,,-vitamiinil aga head taimset allikat
toepoolest ei ole, kuigi vdga vdikestes
kogustes voib seda ménes taimes
leiduda. Kuna B, ,-vitamiini varu kehas
on enamasti suur, siis selle puuduse
simptoomid ei ilmne rangele taime-
toitlusele Gleminekul kiiresti, problee-
mid véivad tekkida alles aastate parast.
B, ,-vitamiini toodavad teatud bakterid,
mistottu veganitel on pohimotteliselt
siiski Uks voimalus seda ka taimedelt
saada — kui nad tarbivad pesemata
taimi. Pesemata taimelt voib aga
organismi sattuda ka muud ebasoovi-
tavat, mistéttu paremateks alternatii-
videks oleksid siiski toidulisandid voi
moddukas segatoitlus. Veganitel on
sageli leitud B, -vitamiini puudust ning
sellest tingitud homotsusteiinitaseme
tousu, mistottu range taimetoitlane
peab tarbima kindlasti B, -vitamiiniga
rikastatud toite voi toidulisandeid.'
Kérge homotsusteiinitase on sidame-
veresoonkonnahaiguste riskifaktor.
Taimetoidust tingitud B, -vitamiini puu-
dust ning sellest pohjustatud kérget
homotsusteiinitaset tadheldatakse (iha
enam. Homotsusteiinitaseme tdus on
tundlik B12-vitamiini puuduse néitaja,
mida terviseteadlik taimetoitlane peaks
endal kindlasti laskma kontrollida.’

Uheks sagedasemaks puuduolevaks
toitaineks koikidel inimestel on omega-
3 rasvhapped, eriti neist kehas moo-
dustatavad kérgemad rasvhapped EPA
ja DHA, mida leidub valmiskujul kala-
des. Veganitel on EPA ja DHA tasemed

madalamad." Omega-3 rasvhappeid
leidub ka mitmetes taimsetes toitudes,
eriti kreeka pahklites ja vetikates. Vdga
head omega-3 rasvhapete allikad on ka
lina-, chia-, tudra-, kanepi- ja rapsi-
seemned ning neist valmistatud olid.
Omega-3 rasvhapetest kdrgemate rasv-
hapete (EPA ja DHA) ning koehormoo-
nide moodustamiseks kehas on vaja
enstlme, need aga ei toimi alati hasti,
eriti terviseprobleemidega inimes-
tel™6, Taimetoitlane peaks laskma oma
vere rasvhappelist koostist kontrollida
ning vajadusel lisama mentusse kaladli
toidulisandi.

Tervislikult toituvatel taimetoitlastel
peaksid olema oluliselt paremad ve-
renditajad kui segatoidulistel - mada-
lam LDL ehk nn halva kolesterooli tase,
madalam triglitseriidide- ja homotsis-
teiinitase, ning ka madalam vereréhk.
Head néitajad on tingitud tGhelt poolt
kullastatud rasvade ja kolesterooli
vaiksemast tarbimisest, teiselt poolt
aga killastamata rasvade, kiudainete ja
antiokstidantide suuremast osakaalust
toidus. See koik tdhendab paremat
slidame-veresoonkonna tervist.

Samas aga voib vajalike rasvade puu-
dus (eeskatt omega-3 rea rasvhapete
puudus) soodustada poletikke, ja nagu
eespool kirjeldasime, voib B, ,-vitamiini
puudus tdésta homotsusteiinitaset. Ka
oleme nainud liiga kérget HDL ehk nn
hea kolesterooli taset, mis ei ole samuti
tervislik".

Taimetoitlus on vaga tervislik, kuid
ainult juhul, kui seda korraldatakse
digesti, teatakse niisuguse toitumisviisi
ohte ning kontrollitakse oma tervist.
Vajadusel tuleks tarbida ka toidulisan-
deid. Tartu Tervishoiu Kérgkooli juures
alustatakse 2013. aastal pikaaegsete tai-
metoitlaste terviseuuringut. Praegu on
veel voimalik ennast uuritavate hulka
lisada (annaliisaparm@nooruse.ee).
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lgapaevase meniiu rikastamine

taimetoiduga

Meie toitumisndustajate kogemused
nditavad, et Eesti elanike igapdevases
mendds on taimetoitu lubamatult
vahe. Muidugi ei ole varske kohalik
taimetoit meie kliimavoodtmes aasta-
ringselt kdttesaadav, kuid see meie
ebatervislikku toitumist ei vabanda

- poelettidelt leiab rohkesti vooramaist
kdogi- ja puuvilja, mitmesugustest kon-
servidest radkimata. Ning need, kellel
on oma aed, leiavad kindlasti Ght-teist
ka keldrist voi kodusest stigavkulmi-
kust. Anname moned lihtsad retseptid,
kuidas oma igapdevast menidd meel-
dival viisil taimetoiduga rikastada.

HOMMIKUSOOGID

Varakevadine hommikusmuuti: >
banaani, ¥4 apelsini, ndgese-, vailille- ja
naadilehti (igatihte peotais), mustsost-
ralehti ja -pungi, varskeid kuusekasve,
kUlmutatud musti séstraid, idandatud
pdevalille- ja nisuvorseid, korvitsa- ja
linaseemneid, allikavesi. Blenderdada
ning juua koheselt vdikeste s6dGmude-

ga.
Taisterakaerahelbepuder kookos-
piimaga. Soovi korral lisada marju.

Rukkileib hummuse vm taimse
pasteediga.

Aedviljakangid hummusesse kaste-
tuna.

Hummuse valmistamine: purk
kikerherneid, 2 spl tahinit ehk seesami-
seemnepastat, meelepdrast koogivilja,
sibulat ja ktiUslauku, sidrunimahla.
Maitsestamiseks soola, pipart, maitse-
taimi. Blenderdada.

Ulle Hobemae miisli koos taimse
jogurtiga.

Komponendid: taisterakaerahelbed,
kookosrasv, mesi, kookosdiesuhkur voi
maoni muu tervislik magustaja, kuiva-
tatud jéhvikad, rosinad (head on ka
gojimarjad), kuivatatud banaanilaastud,
hakitud mandlid.

Sulata kookosrasv pannil, sega hulka
mesi. Kui mesi on sulanud, lisa kaera-
helbed. Sega méddukal kuumusel

pidevalt, kuni kaerahelbed on mee ja
kookosrasva seguga Uhtlaselt kaetud
ning ldigivad. Kaerahelbed on valmis

siis, kui jahune maitse on kadunud ning
nad tunduvad kergelt réstituna.

Kata ahjuplaat kiipsetuspaberiga ning
vala saadud mass Uhtlaselt plaadile
jahtuma. Jahtunult sega massi hulka
endale meeldivas vahekorras ja kogu-
ses kuivatud marju, hakitud mandleid
ja banaanilaaste.

Hoia klaaspurgis pimedas ja jahedas
kohas. Soovi korral lisa segule kaneeli ja
vanilli. Naudi taimse piima ja varskete
marjadega.

VAHEPALAD

Magustoit: puuvili koos seemnete ja
kvaliteetsete pahklitega voi puuvilja-
kokteil (hakitud puuviljad) kanepiseem-
netega.

Varske salat: jadsalat, tomat, kurk, pde-
valille- voi mungoavorsed, kastmeks
ekstra virgin kvaliteetne oliiviéli ning
natuke sidrunimahla voi balsamico
kastet. Tugevama toidu saamiseks lisa
keedetud voi konserveeritud aedube,
seeni voi tofut.

Granaatduna- ja rukolasalat: rohkesti
rukolat, kirsstomateid, granaatéuna-
seemneid, melonit voi mangot.

Magustoit: granaatdunaseemned ja
mangotukid (viimased voib asendada
meloniga).

Seesamisalat (kahele): T purk konser-
veeritud kikerherneid, 2 hakitud selle-
rivart, 6 peenikeseks hakitud marinee-
ritud artisokistdamikku, 6 vart hakitud
rohelist sibulat, 1 spl seesamiseemneid,
1 tl seesamidli (sobib ka oliiviéli), poole
sidruni mahl.

LOUNA- JA OHTUSOOGID

Kinoa-aedviljahautis: punane sibul,
kudslauk ja porgand pannil kergelt
kuumutada. Lisada brokoli, porru ja
paprika, maitsestamiseks kuivatatud ja
ktlmutatud trdisegu (parim on oma
aias kasvanud Urtidest, aga sobib ka
lihtsalt orgaaniline maitseroheline). Kui
aedvili on pehme, aga veel krdmpsuy,
lisada keedetud kinoa, riputada peale
rohelist sibulat ja tilli.

Riis ubade ja aedviljaga: keedetud
seqguriis (valge ja pruuni riisi segu),
konservoad, praetud porgand, sibul ja
kUuslauk. Véib lisada ka muid meelepa-
rased aedvilju voi kiilmutatud aedvilja-
de sequi.

Fenkoli ja seguriisi pilaff seentega:
kuumuta kookosrasv pannil, lisa sibul,
fenkol ja seened ning kuumuta, kuni
need on poolpehmed, lisa keedetud
riis ja leotatud ning keedetud rohelised
ladtsed ning hauta keskmisel kuumu-
sel. Lopuks lisa sidrunimahl, petersell
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ja must pipar varskelt jahvatatuna.
Serveeri segusalatiga.

Punaste laatsedega laatsesupp:

Koérvitsaga: korvits, punased ldatsed,
varsseller, porgand, ktislauk. Keeda
poolpehmeks. Kilmutatud spinat lisa
valmis supile ja pUreesta.

Porgandiga: punased ladtsed, por-
gand, seller, sibul ja kiiislauk. Keeta,
maitsestada, lisada maitserohelist ja
pureestada.

Taidetud paprika: ktiUslauk ja sibul
praadida, lisada riivitud porgand, see-
jarel taisterariis ning paprikatikid. Taita
saadud seguga paprika ning kiipsetada
ahjus. Samalaadselt voib klpsetada
taidetud suvikorvitsat, lisades ka naiteks
seeni voi aedube.

Angela Lingi laatsesalat: 2 keskmist
keedukartulit, 5 rohelise sibula vart, 1
peotais spinatilehti, 1/4 pikka kurki, 4-5
kirsstomatit, 0,5-1 dl keedetud rohelisi
|&atsi, 1 tl sidrunimahla, Urte, linadli.
Tukelda koik ained, spinatilehed

rebi vaiksemateks tikkideks, sega ja
maitsesta. Voib puistata Ule hakitud
peterselli- voi naadilehtedega, samuti
lisada korvitsaseemneid.

Marika Blossfeldi varviline odrasa-
lat: keedetud odrakruubid, kollane

ja roheline suvikorvits, kurk, eri varvi
paprikad, punane sibul, sibulapealsed
ja till. Soovi korral voib lisada s6ddavaid
lilledisi - saialill, kress, véilillenupud jt.
Kastmeks segada sidrunimabhl, oliivioli,
sool ja pipar.

Odrakruubid keeta, suvikorvitsattkid
labi praadida, teised koostisosad hakki-
da ja koik kokku segada.

TOORSUPID

Korvitsaplireesupp: toores korvits,
sellerivarred, kiidslauk, maitsetaimed
ja sool. Blenderdada kuuma keedetud
veega.

Gazpacho supp: 3 lehtkapsalehte,

1 punt basiilikut, 3 suurt tomatit, 2
sellerivart, 1 punane paprika, 1 suur
avokaado, Uhe laimi mahl, 1 tass kuuma
vett. Blenderdada.

Tai supp:1 suur avokaado, Uhe laimi
mahl, 3 ktslaugukunt, 6 lehtkap-
salehte, mille varred on eemaldatud,
V> tl jahvatatud kurkumit, vaike tikk
varsket ingverijuurt, 2 tassi kuuma vett.
Blenderdada.

Toorsuppide korvale sobib orgaanilisest
rukkijahust leivaviil aedviljapasteediga.

Minu lugu sarkoidoosist

Pille, toitumisndustaja

Sarkoidoos on mitmeid elundeid haarav
haigus, mille korral esineb kudedes
granulomatoosne poletik. Tekkepohjus
on teadmata, kuid oletatakse, et seda
pohjustavad erinevad viirused (herpes,
retroviirus), bakterid (mukobakterite
liigid, Borrelia burgdorferi, Propioni-
bacterium acnes) ning sissehingatavad
ained (berUllium, alumiinium, talk, savi,
tsirkoonium). Haigus avaldub enamasti
kopsudes, limfisélmedes, nahas, maksas
ja silmades. Enamasti siiski kopsuvarati
piirkonna limfadenopaatiana ehk teata-
va limfinddrmete haigusena. Sarkoidoos
on erineva kuluga, haigestumine toimub
peamiselt noores tdiskasvanueas (20-
40a)'2

Haiguse esimesed nahud ilmnesid mul
eelmise aasta veebruaris-martsis hom-
mikuse koha ja régaeritusena. Viimane
oli eriti tugev kohe parast arkamist.
Haigus stvenes aprilli alguses, andes
endast marku vasaku jala htippeliigese
punetuse ja valuga. lga pdevaga muutus
valu Uha tugevamaks ning finaal oli see,
et ma ei suutnud enam liikuda. Pere-
arst tegi minu soovil vereanaltusi, mis
kall ei ndidanud aktiivset reumat, kuid
mind suunati siiski reumatoloogi juurde
konsultatsioonile. Hippeliigesest tehti
ultrahelipilt ning sealt saadeti mind
rontgenisse kopsupilti tegema, diag-
noosiks pandi sarkoidoos kisimargiga.
Kopsupilt nditas lainelise kontuuriga
tihenenud lumfisdlmede patoloogiat.
Ravimiks maarati Medrol (kortikoste-
roidhormoon) erinevate annustena,
esimesel nadalal votsin 16mg paevas,
jargnevatel nadalatel vahendati paevast
doosi kuni 8mg-ni. Kokku vétsin Medroli
kuni jargmise kopsupildi tegemiseni 3,5
nddalat. Uus kopsupilt muutusi ei tuvas-
tanud ning reumatoloog tdstis annuse
28mg peale. Tabletid koormasid maksa,
millest tingituna tekkisid ndonahale
pigmendilaigud. Suuremat annust vétsin
kuni 22. maini, mil otsustasin iseseisvalt
ravimi votmise katkestada, kuna lisaks
pigmendilaikudele, tohutule vasimusele
ja kiiinarnukkidele tekkinud stigelevale
ekseemile pdhjustas ravim piinavaid
valusid kopsudes ja seljas abaluude piir-
konnas. Reumatoloog suunas mind eda-
si kopsuarsti vastuvotule 11. juunil, kus
moddeti kopsumahtu ja saadeti tegema
vereanalltsi (CRV ja ACE). Vereanallu-
sis olid sarkoidoosile viitavad néitajad
normist kérgemad, kuid pdletiku
naitajad puudusid, kopsumaht oli korras.

Kopsuarst soovitas Medroli edasi votta,
aga veelgi suuremas koguses, nimelt 32
grammi paevas, ja valude korral lisaks
valuvaigistit. Rohtu oleks tulnud votta
vahemalt pool aastat voi kauemgi. See
pani mind stigavalt métlema ja otsima
muid véimalusi.

Kuna I6petasin tablettide votmise, tuli
hakata organismi toetama toitumise ja
toidulisanditega. 17. juunist alustasin
ranget dieeti - jatsin menudst taielikult
vdlja piima- ja nisujahutooted ning valge
suhkru. Algus kujunes Gsnagi raskeks,
kuid motivatsioon oli piisav. Toidulisan-
ditest votsin juurde C-vitamiini, tsinki,
kaladlikapsleid ja B-kompleksi vitamiine.
80% toidust oli toortoit ning vdlja jatsin
ka liha, selle asemel soin rohkesti kaun-
vilja ja teraviljatoite (vdlja arvatud nisu).
Lisaks kasutasin ravimtaimi (pddrakanep,
siilkUbar, naat, iisop jne). Unarusse ei
jatnud ka hingelist poolt. Ma ténasin hai-
gust, et ta tuli mulle kogemust andma,
ning andestasin nii méndagi iseendale.
Tahtis ei ole mitte ainult toitumine, vaid
ka 6ige motlemine.

Kuu aja pdrast, 11. juulil kilastasin uuesti
kopsuarsti Tallinnas. Tehti uus Glesvote
rindkerest ja méddeti kopsumahtu. Suur
oli mu r6ém, kui kopsuarst koérvutas
arvutimonitoril minu varasemat ja dsja
tehtud kopsupilti. Esimesel oli selgelt
valjajoonistunud sarkoidoos, teisel aga
ainult paremal pool tksikud tihenenud
limfisdlmed. Kopsud olid puhtad, ravi-
mit ei peetudki enam vajalikuks. Toes-
tasin nii endale kui ka teistele, et ige
toidu ja 6ige mdtlemisega on voimalik
ennast terveks ravida.

Kui dieedi alustamisest oli méodas
peaaegu neli kuud, hakkasin endale jalle
kaiki toite lubama. Kiiresti tekkisid taas
esimesed kdhailmingud, mis kulminee-
rusid paari nadalaga. Kéha oli nii tugev,
et haal kadus. Samal ajal métlesin, kui
imelik on inimene - ei hakka tervise
nimel enne tegutsema, kui probleem

on tosiseks muutunud. Kui olin taas kaks
péeva dieedil olnud, tuli haal tagasi ja hea
enesetunne taastus. Olin jalle energiline,
hommikuti ei tundnud enam vasimust,
pigem arkasin enne dratuskella, ning
nuld jatkan valitud dieeti.

Mida ma 6ppisin oma kogemusest? Ei
tasu oodata, kuni haigus stiveneb. Tervis-
lik toitumine peab olema jarjepidev.
Viidatud allikad:

1. http://www.inimene.ee/
?disease=s&sisu=disease&did=372

2. http://www.eestiarst.ee/eesti_arst/arhiiv/aid-

819/Sarkoidoos-%E2%80%93-olemus-diagnos-
tika-ja-ravi
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Valge suhkru alternatiivid

Triin Muiste, toitumisndustaja,
toitumisteraapia eriala dppur

Kaisin moni aeg tagasi kilas oma am-
mustel perekonnatuttavatel. Muuhulgas
raakisid nad, et toituvad niud jarjest
tervislikumalt, ning et selle tulemusel

on nad ka valge suhkru pruuni vastu
vahetanud. Hiljem markasin, et see pruun
suhkur oli fariinsuhkur. Ehk siis melassiga
valge suhkur.

Mis siis suhkrus halba on? Valge suhkur
iseenesest ei olegi halb — ei olemuselt
ega ka valge varvuse tottu. Suhkur on
sUsivesik ja susivesikud on meie toidus
Uliolulised. Peetakse normaalseks, et
magusad mono- ja disahhariidid (veesla-
hustuvad lihtsad stsivesikud, mille hulka
kuulub ka sahharoos ehk lauasuhkur) ka-
tavad organismi energiavajadusest 6-9%.
Sahharoos ei ole ei valge ega ka pruun
surm, veel vdhem midagi kokaiinilaadset.
Need hirmutamissildid sai sahharoos kiil-
ge selleks, et teha pinda tehismagustajate
turuletoomiseks.

Kusimus on hoopis suhkru Gletarbimi-
ses. Tanapdeval rahuldatakse ainutksi
sahharoosiga 20..25% organismi Uldisest
energiavajadusest. Inimeste suhkrutar-
bimine Giha kasvab. Kas me ikka oleme
teadlikud sellest, et peidetud kujul leidub
suhkrut lisaks kookidele ja magustoitude-
le ka mitmesugustes poolfabrikaatides,
suupistetes ja ka naiteks hommikus6ogi-
helvestes, ragkimata naiteks maitsestatud
veest jm karastusjookidest?

Suhkru liigtarbimine tekitab séltuvust,
kuna pohjustab organismis jarske vere-
suhkru taseme koikumisi. Suhkru manus-
tamisele jargnev kiire veresuhkru téus on
meeldiv, sellega kaasneb energiapuhang
ja eufoorilisevéitu meeleolu. Kiirele tdu-
sule jargnev paratamatu kiire langus aga
toob kaasa vasimuse ja kurnatustunde.
Teise faasiga seotud ebameeldivad aistin-
gud panevad tha uusi suhkrukoguseid
himustama. Pidev suhkru liigtarbimine
aga viib kaalutdéusule, jatab keha ilma
vitamiinidest ja mineraalidest, tostab ko-
lesterooli- ja triglttseriididetaset, pohjus-
tab hambahaigusi, soodustab diabeedi ja
sidame-veresoonkonnahaiguste teket,
vahendab vastupanu vdhile jne. Pole
liialdus 6elda, et suhkru pikaajalise liigtar-
bimisega voib tdesti kaasneda surmaoht
— Ukskoik mis varvi see suhkur on.

Kuna aga valgest suhkrust on keemiliste
protsesside abil (nt pleegitamine vaavel-
dioksiidiga, puhastamine ssihappegaasi
voi fosforhappega) eemaldatud vitamii-
nid, mineraalained ja muudki organismile
vajalikud toitained ning sellel on kérge
glukeemiline indeks (seega ka tugev
maoju veresuhkru tasemele), on péhjust
poorata téhelepanu suhkru tervislikuma-
tele alternatiividele. Suhkru levinumateks
looduslikeks alternatiivideks on vaht-
rasiirup, ksulitool, steevia, agaavisiirup,
palmisuhkur, kookoséiesuhkur, indiaa-
nisuhkur, suhkrupeedisiirup ja fruktoos.
Muide, koik alternatiivid ei pruugi olla
suhkrust paremad (naiteks fruktoos — vt
tagantpoolt). Oluline on ka teada, et isegi
parimate looduslike suhkruasendajate
kohta kehtib sama hoiatus mis suhkru
puhul - mitte liigtarbida!

Vahtrasiirupit toodetakse eeskatt suhk-
ruvahtra mahlast, kuigi sobivad ka muud
vahtraliigid. Vahtrasiirup on hea man-
gaaniallikas, samuti leidub vahtrasiirupis
palju tsinki. Eelistada tuleks orgaanilise
madrgistusega vahtrasiirupit, mis on vaba
pollumajanduslikest kemikaalidest — see
on kogutud puhtas looduses kasvavatelt
vahtratelt. MUUgil olevad vahtrasiirupid
on erineva tumedusastme ja erinevate
hindadega vastavalt sellele, kas nad on
kontsentreeritumad voi lahjemad, ning
kas mahla on kogutud kevadel voi stgisel
(vahtramahla eritumine pohineb tive
ktlmumise ja sulamise vaheldumisel

— vt ka artiklit puumahladest. Seega
saab mahla koguda ka hilisstgisel, kuid
enamasti tehakse seda siiski kevadel).

Ksulitooli leidub looduslikult paljude
puu- ja koodgiviljade kiudainetes, mar-
jades, seemnete kestades, seentes ja ka
nditeks kases. Toostuslikult toodetakse
ksulitooli peamiselt lehtpuupuidust ja
maisitolvikutest saadavast hemitsellu-
loosist kstlaanist. Kstlitool on madalaka-
loriline alternatiiv suhkrule, ta imendub
aeglasemalt ning tdstab veresuhkru
taset vahem. Kslitool (E967) on magu-
samaitseline polUalkohol, mitte suhkur, ja
seetottu ei podhjusta ta erinevalt suhkrust
insuliini produktsioonis erilisi tduse ja
langusi. Sel pohjusel soovitatakse seda
nii diabeetikutele kui neile, kes tahavad
kaalu langetada.

Ksulitool aitab kontrollida kandida
infektsiooni vastupidiselt suhkrule, mis
suurendab selle vohamist. Kristallilises

vormis ksulitool asendab suhkrut kiipse-
tamisel, jookide ja sookide magustamisel.
On magusam kui tavaline valge suhkur.
Ei sobi aga leiva klipsetamiseks, sest
jatab mikroobid ja parmseene nalga,
takistades nende kasvu. Ksulitool on
tuntud eelkdige kui magusaine, mida
kasutatakse ndrimiskummides. Erinevalt
teistest suhkrutest, mis soodustavad suus
bakterite kasvu, pidurdab kstlitool pea-
mise kaariest tekitava bakteri streptococ-
cus mutans tegevust. Kuid kahjuks parsib
ksulitool amdlaasi ja teiste stljeensdtmi-
de normaalset funktsioneerimist.

Suhkruleht ehk steevia (Stevia rebau-
diana) on mitmeaastane subtroopiline
taim, kuid kasvab hasti ka suvises Eesti-
maa mullas. Lehed sisaldavad glikosiid-
steviosiidi, mis on sahharoosist 300 korda
magusam. Tanu madalale kalorsusele

ei tosta steviosiid vere suhkrusisaldust,
seega Vvoib seda tarvitada diabeedi korral.
Taimel on kerge seenhaigustevastane ja
antibakteriaalne toime, seejuures on stee-
via hea looduslik konservant, mis teeb ta
asendamatuks koduste hoidiste valmista-
misel. Vdrskeid ja kuivatatud steevialehti
kasutatakse tees ja kohvis, jahvatatud
lehti magustoitudes. Lehtedest saab ka
siirupit keeta. Steeviat on kirjeldatud ka
meie ajakirja 1. numbris.

Agaavisiirupit toodetakse Mehhi-

kos kindlatest agaavikaktuse liikidest,
millest tuntuim on sinine agaav (agave
tequiliana). Agaavisiirup on madala
glukeemilise koormusega magustaja.
Sisaldab peamiselt fruktoosi kompleksset
vormi inuliini, mis imendub organismis
aeglaselt ja ei avalda veresuhkrule kuigi
suurt moju. Lisaks suhkrutele sisaldab
agaavisiirup kaaliumi- ja magneesiumith-
endeid ning méningaid mikroelemente.
Agaavisiirupit voib kasutada mee asemel,
kuna sarnaselt vedelale meele on tal
magus maitse ja veniv koostis. Vorreldes
suhkru ja meega lahustub agaavisiirup
jahedas vees tunduvalt kiiremini, mistottu
agaavisiirupit on hea lisada kilmadele
jookidele. Suhkru asendamisel agaavisii-
rupiga peaks arvestama, et tdnu agaavi-
siirupis sisalduva fruktoosi magususele
saab kasutada seda vaiksemas koguses.
Agaavisiirup sobib ideaalselt jookide,
puuviljasalatite, kookide ja kipsetiste
maitsestamiseks.

Palmisuhkrut valmistatakse mitmete
palmipuuliikide mahlast (lehvik-palmuu-
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rapalm, datlipalm, suhkru-datlipalm,
saagopalm, suhkrupalm). Tivesse tehakse
sisseldiked ja kogutakse sealt mahla,
mida hiljem aurutatakse, kuni see pak-
seneb. Kookospalmisuhkur, tdpsemalt
kull kookosoiesuhkur aga saadakse mitte
kookospalmi tlvest, vaid I6igatud die-
pungadest kogutavast mahlast. Ménikord
kasutatakse nii tUve- kui diesuhkru kohta
nimetust palmisuhkur, kuid nende teks-
tuur ja maitse on erinev. Kuna moélema
suhkru glikeemiline indeks on laua-
suhkrust oluliselt madalam, sobivad nad
suhkruasendajaks naiteks diabeetikutele
voi kaalujdlgijatele. Toitainetest sisaldavad
kaaliumit, magneesiumit, tsinki ja rauda,
samuti C-vitamiini ja mitmeid B-grupi
vitamiine. Palmisuhkrut véib kasutada
koikjal, kus ka tavasuhkrut kasutatakse

- kuumades jookides, kiipsetamisel jne.

Indiaanisuhkur on aeglase kasvuga
vanade suhkrurooliikide mahlast saadud
tdistoor-roosuhkur. Niisugust suhkruroo-
gu kasvatatakse magedes looduslikult
vaga viljakas pinnases. Nimetus on
tulnud Andide indiaanlaste jargi, kuid
seda on iidsetest aegadest kasvatanud ja
hinnanud ka mitmed teised rahvad maa-
ilma eri paigus (jaapanlased, hindud jt).
Tegemist on kdige vahem tdéodeldud
roosuhkruga, millesse on jaanud rohkesti
toitaineid. Sisaldab kaltsiumit, rauda,
magneesiumit, mangaani, tsinki, kroomi,
fluori, kaaliumit, rani, fosforit. Samuti
vitamiine A, B, B,, B,, B, ja E. Rikkad jaa-
panlased naiteks kasutavad seda suhkrut
tervise parandamiseks kui ravimit. Indiaa-

nisuhkrust on leitud ka 19 aminohapet,
neist kuus on organismile asendamatud
(IUsiin, metioniin, fentdlalaniin, triipto-
faan, valiin, leutsiin).

Suhkrupeedisiirup. Umbes 70% maail-
ma suhkrutoodangust valmistatakse suh-
kruroost, 30% aga suhkrupeedist. Lisaks
suhkru tootmisele tehakse suhkrupeedist
ka rafineerimata suhkrupeedisiirupit.
Selleks keedetakse viilutatud suhkrupee-
ti mitmeid tunde, seejarel pressitakse
keedusest vélja mahl, mida kontsent-
reeritakse seni, kuni saadakse paks tume
siirup, mille konsistents sarnaneb meega.
Kuna keemilisi protsesse ja lisaaineid ei
kasutata, on tegemist loodusliku tootega,
mis on rafineeritud suhkruga vorreldes
tervislikum. Kasutatakse magusa leiva-
madrdena, samuti kastmete, klipsetiste ja
magustoitude magustamiseks.

Fruktoos ehk puuviljasuhkur on laua-
suhkrust 1,2 - 1,7 korda magusam. Puhas
fruktoos on valge, I6hnatu, kristalne aine,
mis lahustub hasti vees. Seda leidub roh-
kesti mees, puuviljades, dites, marjades
ja enamikus juurviljades. Kuna fruktoos
avastati esimest korda puuviljades, siis
sellest ka nimetus,,puuviljasuhkur”.

Evolutsioon on imetajate elu rajanud
gliikoosile. Glikoosi saame tarklisest.
Teisi lihtsusivesikuid (fruktoosi ja galak-
toosi) vajab inimene igapdevaselt vahe.
Meie ainevahetus ei talu pikka aega
Ulemadraseid fruktoosikoguseid, sest
need hairivad maksas glikoosi aine-

vahetust. Tavalise suhkru asendamine
toitudes ja jookides fruktoosiga tekitab
ainevahetuses ebanormaalse olukorra,
mis voib viia tervisehdireteni. Diabeedi
tekkes ongi méningate viimaste uuringu-
te jargi suldi eeskatt fruktoos. Fruktoos
imendub seedekulglast Usna aeglaselt,
seeparast voivad suured fruktoosikogus-
ed pohjustada seedehaireid. Maksarak-
kude normaalset ainevahetust hairides
voib fruktoos teatud juhtudel péhjustada
laktaadi liigset kuhjumist verre. Samuti

on kindlaks tehtud, et suurte fruktoo-
sikoguste pidev tarbimine suurendab
veres nii triglitseriidide kui ka kolesterooli
hulka, soodustab rasvumist ning tdstab
vererdhku, suurendades sel viisil sidame-
haiguste riski.
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Suhkrud katseklaasist

Maire Kasemaa, toitumisnoustaja

Kellele meist ei meeldiks niisama
maiustada ja ménikord end hea-pare-
maga hellitada.

Aegu tagasi leppisime tukikese karje-
meega, seda usinate mesilaste toidu-
tagavarast napates. Edasi 6ppisime
valmistama maiustusi ja magustoite,
mille saime suuparaseks peedisuhkru-
ga. Suhkur oli kill kallis, aga ménikord
harva sai seda endale siiski lubada

- kasvéi kommikesena laadalt véi turult.
Tollal oli koik veel naturaalne ja tervislik,
magusaga liialdada aga ei olnud
enamasti taskukohane.

Laastavate sddade tulemusel vdhenes
suhkru kattesaadavus. Magusapuudu-
se leevendamiseks hakati magusaid
aineid valmistama kunstlikult. Nii

saigi alguse suhkruasendajate voidu-
kaik toiduainete- ja ravimitodstuses.
Peale suhteliselt madala omahinna on
kunstsuhkrutel veel Uks Ghine omadus
- nende vahene, kuid kiire imenduvus.
Seetbttu arvatakse, et nad sobivad
magusaisu leevendamiseks eriti hasti
inimestele, kes on kimpus liigse keha-
kaaluga, ning neile, kellel ei soovitata
tervislikel pohjustel naturaalset suhkrut
vOi seda sisaldavaid tooteid tarvitada.
Kuna kunstlikud magustajad ei tésta
vaidetavasti veresuhkru taset, on neid
soovitatud eeskatt diabeetikutele. Nii
joudsidki meie igapaevaellu aspartaam,
sahhariin, atsesulfaam jm kunstsuh-
krud.

Selles kirjutises tahaksin lugejale
tutvustada levinumate magusainete
saamislugusid ja nende toimet organis-
mile, samuti kutsuda motlema selle Ule,
kas 6elda neile pigem jah voi ei.

Aspartaam (E951) on kunstlike
magusainete turul suhteliselt uus ja
ohutuse seisukohalt ehk kéige enam
vaidlusi tekitanud kunstsuhkur. Aspar-
taam slnteesiti 1965. aastal juhuslikult
James Schattleri poolt, kes tegeles
firmas G. D. Searle & Co maohaavan-
dite ravimi valjatdotamisega. Saadud
Glimagus aine nimetati aspartaamiks ja
sellele voeti kiiresti patent. 1973. aastal
vaitis ettevote USA Toiduainete- ja
Ravimitoostusele (FDA) esitatud uurin-

gutes, et aspartaam on inimesele taiesti
ohutu, ning sai loa selle kasutamiseks
magustajana kuivtoitudes.

Aspartaami kasutusluba aga vaidlus-
tati, sest John Olney poolt juba 1971.
aastal tehtud uuringud olid ndidanud,
et selles sisalduvad aminohappe jaagid
pole ohutud - aspargiinhape péhjustab
katseloomadel ajukahjustusi, fentdla-
laniin aga on ohtlik fendtlketonuuriat
(teatavat geneetilist haigust) podeva-
tele inimestele. 1976. aastal leidis FDA
moodustatud uurimiskomisjon, et
Searle & Co aspartaamiuuringud olid
sooritatud ebakorrektselt. Sellest lahtu-
des palus FDA Justiitsministeeriumil
alustada juurdlust, mille kdigus selgita-
taks vélja, kas tegu oli uurimistulemuste
tahtliku voltsimise ja 6igete tulemuste
varjamisega. Stlasi aga vaibus selle
aegumise tottu. 1981. aastal, parast
pikki vaidlusi ning Jaapanis tehtud

uusi uuringuid, mis vditsid toote olevat
ohutu, lubati aspartaam magusainena
ametlikult kasutusele. Sealt sai alguse
selle Glemaailmne voidukaik.

Aspartaam on dipeptiid, mis koosneb
kahest aminohappe jaagist: fentula-
laniinist ja aspargiin-happest. Eraldi
voetuna on Uks neist maitsetu, teine
kibeda maitsega. Koos aga suudavad
nad moodustada sahharoosist ehk lau-
asuhkrust umbes 200 korda magusama
aine. Aspartaami Ulemaailmselt tuntud
kaubamargid on NutraSweet, Equal

ja Canderel. NutraSweet'i sisaldavad
dieettoidud, magusad karastusjoo-
gid, mahla- ja spordijoogid, jogurtid,
jaatised, moosid, vitamiinid, narimis-
kummid, pudingid, eelmagustatud
hommikuhelbed, “null-mérgistusega
dieettoidud jms tooted. Equal ja Can-
derel on kodused suhkruasendajad.
Aspartaami edu Uks pohjuseid peitub
iimselt tema maitses, mis on peaaegu
identne tavalise lauasuhkru omaga.

Vaatamata sellele, et praeguseks on
kogunenud aspartaami ohutuse kohta
rohkesti vastuolulist informatsiooni,
usuvad paljud inimesed, et see on
tdiesti ohutu. Naiteks on Euroopa
Ramazzini Sihtasutuse poolt labi viidud
pikaajalised loomkatsed ndidanud, et
aspartaami manustamine voib mojuta-
da imetajate ajutegevust, soodustada

limfoomide teket, pohjustada leu-
keemiat ja pahaloomulisi neeru-
vaagna kasvajaid emastel rottidel,
pahaloomulisi perifeerse narvisis-
teemi kasvajaid aga isastel rottidel.
Ometi ei ole need uuringud andnud
vastavatele ametkondadele piisa-
valt pohjust aspartaami kasutamist
keelustada. On ka leitud, et aspar-
taami suhtes tundlikel inimestel véib
see pohjustada jouetust ja vasimust,
soodustada astmat, migreeni, kaitu-
misprobleeme ja unehéireid.

Atsesulfaam K (E-950) siindis
laboris samuti Usna juhuslikult. Selle
aine magususe avastasid saksa
keemikud Karl Clauss ja Harald
Jensen 1967. aastal.
Atsesulfaam on
magususelt aspar-
taamiga umbes
samavaarne,
lauasuhk-
rust 170-
300 korda
magusam.
Toiduaine-
tetdostuses
lubati at-
sesulfaam
kasutusele
1984. aastal.

Atsesulfaam

K kauba-
markideks
kunstsuhkruna
on Sunette ja Sweet
One. Selle kunstliku
magustaja eeliseks on, et

ta talub kuumutamist. Suuremates
kogustes on atsesulfaam veidi kibeda
jarelmaitsega ning seeparast lisatakse
seda toodetesse koos aspartaami ja
sukraloosiga - nii saavutatakse ma-
gususe osas stinergistiline efekt ning
atsesulfaami jarelmaitse jaab varjatuks.
Toiduainetetdostus kasutab atsesulfaa-
mi jaatistes, marmelaadides, natsudes,
dZzemmides, Sokolaadides, puuvilja- ja
marjakonservides, kastmetes, pudingi-
tes, samuti alkohoolsetes ja mittealko-
hoolsetes jookides, farmaatsiatdostus
aga narimistablettide ja vedelate
ravimite maitseparandajana.

Nagu teistegi kunstlike magustajate
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puhul tekitab muret selle ohutus. USA
Toidu- ja Ravimiamet (FDA) ning ka EL
vastav ametkond on selle kasutamise
heaks kiitnud, kuid kriitikud vaidavad,
et atsesulfaami toimet inimorganismile
ei ole veel piisavalt uuritud ning et see
voib olla kantserogeenne. Nende sénul
oleksid edasised uuringud darmiselt
vajalikud, kuna on andmeid, et atsesul-
faam voib mojutada ka laste sinnieel-
set arengut.

Sukraloos (E-955) on hetkel Uiks popu-
laarsemaid magusaineid, mis on turult
valja térjumas aspartaami. Maitselt
meenutab see tavalist lauasuhkrut,

kuid on tervelt 600-650 korda magusam.
Sukraloos talub ka kérgeid temperatuu-
re ja on seepdrast kasutusel kuumuta-
misprotsessi ldbivates pika sailivusajaga
toodetes. Suklaroosi avastasid Tate &
Lyle Corporation ning Queen Elisabeth
College (Londoni Ulikool) Ghistéds

Ghe putukamUrgi véljatootamisel. Aine
magususe tuvastas Indiast pdrit tudeng
Shashikanty Phadnis, kes juhtus seda
maitsma. Esimene riik, kus sellele 1991.
aastal kasutusluba anti, oli Kanada.
Euroopas lubati sukraloos kasutusele
2004. aastal. Sukraloosi kaubamaérkideks
on Splenda, Sukrana, SucraPlus, Candys,
Cukren ja Nevella.

Selle kunstsuhkru toimet on uuritud
Gsna pohjalikult. Méned uuringud

on katseloomadel taheldanud suk-
laroosi negatiivset toimet soolestiku
mikrofloorale, samuti véimalikku seost
kaalutdusu ja DNA kahjustustega, kuid
neid leide ei ole teaduslikult usaldus-
vadrseteks tunnistatud. Méningatel
juhtudel on ka tédheldatud, et sukraloos
voib migreeni esile kutsuda.

Sahhariin (E954) on kunstlikest ma-
gusainetest vanim ja kasutusel olnud
juba Gle 100 aasta. Selle avastasid
Johns Hopkinsi Ulikooli toédtajad Ira
Remsen ja Constantin Fahlberg 1879.
aastal. Maailmasodade ajal valitsenud
suhkrupuudus pdhjustas paljudes
riikides sahhariinibuumi. Juhtpositsioo-
ni kunstlike magustajate hulgas séilitas
see Uhend seni, kuni turule ilmusid ka
teised slnteetilised magustajad. Sah-
hariin on suhkrust 500 korda magusam.
NUUdisajal peetakse tema pdhirivaaliks
aspartaami. Sahhariini kasutatakse
toiduainete magustamiseks ka prae-
gu suurtes kogustes. Seda lisatakse
dieettoitudesse ja madala kalorsusega
magusatesse toodetesse (jadtised, ka-
rastusjooqid, krépsud, kondiitritooted,
voided, magusad kastmed, marmelaa-

did, puuviljakeedised, narimiskumm
jms., aga ka hambapastad ja suuveed).

Sahhariini ohutus inimeste tervisele on
olnud probleemiks 6ige mitmel korral.
1977. aastal ptitidis USA Toidu- ja Ravi-
miamet sahhariini keelustada. Selleks
ajaks oli kogutud piisavalt tdendeid
voimalikust kasvajaid esilekutsuvast toi-
mest katseloomadel. Rottidega tehtud
katsed naitasid, et sahhariini sisaldaval
toidul olnud katseloomade kolmanda
polvkonna jarglastel esines poievah-

ki kontrollgrupi loomadest oluliselt
sagedamini.

Sahhariini voimaliku ohtlikkuse tottu on
selle kasutamine keelustatud mitmes
riigis, sh ka naiteks Kanadas. Euroopa
Liidu maades aga on sahhariin endiselt
lubatud. Organismis sahhariin ei [6hus-
tu ja valjub praktiliselt muutumatuna,
seega energiat ta organismile ei anna.
Sahhariini imendumine on aga vdga
kiire. Rasedatel Idbib ta platsentabarjaa-
ri ning jouab seega ka loote vereringes-
se. Sahhariini ja seda sisaldavaid tooteid
peaksid kindlasti valtima rasedad ja
rinnaga toitvad emad, soovitav ei ole
neid anda ka lastele. Imikute ja vaike-
laste toitudesse aga sahhariini lisada ei
lubatagi.

Tstiklamaadi (E952) saamisloos
mangis samuti rolli juhus. Selle aine
magususe avastas 1937. aastal lllinoisi
Ulikooli tudeng Michael Sveda, olles
keemialaboris vélja todtamas palavik-
ku alandavat ravimit. Ta oli pannud
katsetest pesemata sérmedega oma si-
gareti korraks kérvale, seda uuesti suhu
pistes aga tundis magusat maitset.
Tstklamaadi patenteeris esialgu USA
keemiakompanii DuPont, kes patendi
hiliem ettevottele Abbot Laboratories
edasi mUds. 1958. aastal tunnistati see
magusaine USA-s ohutuks. Esialgselt
oli plaanis tstklamaati kasutada vaid
ravimitdostuses, et peita ménede ravi-
mite morudat maitset, kuid seda hakati
turustama ka laiemalt, sh diabeetikute-
le soovitatava suhkruasendajana.

Tstklamaat on suhkrust kall ,vaid” 40
korda magusam, kuid selle tootmine
on teistest kunstsuhkrutest odavam,
samuti talub see aine hasti kérgeid
temperatuure ning happelist keskkon-
da. Nende omaduste tottu leidis tsikla-
maat laialdast kasutamist nii magusates
kUpsetistes kui happelisemates toiduai-
netes. Praeguseks aga on tsiklamaadi
kasutamist oluliselt piiratud, nimelt kin-
nitasid moéned uuringud, et tstklamaat

pohjustab katseloomadel vahki. USA-s
nditeks keelustati tstiklamaat juba 1970.
aastal, enam kui 50 riigis aga on see
kunstlik magustaja endiselt kasutusel,
sh ka Euroopa Liidu maades.

Neotaam (E961) on vélja to6tatud
USA kompanii NutraSweet poolt. See
aine on lauasuhkrust ehk sahharoosist
tervelt 7000-13000 korda magusam.
USA-s kiitis FDA neotaami kasutusele-
votu heaks 2002. aasta juulis.

Neotaam talub méddukat kuumu-
tamist ning oma odavuse téttu on

see toiduainete- ja ravimitdostuses
saavutamas suurt populaarsust. Kuigi
neotaam sisaldab sarnaselt aspartaami-
le fenddlalaniini, on nende magustajate
keemiline struktuur siiski erinev ning
vaidetavasti on neotaam ka fentil-
ketonuuriat pddevatele inimestele
ohutu. Tuginedes senistele uuringutele
ei peeta neotaami kantserogeenseks
ega neurotoksiliseks, seda ei seostata
ka moéjudega DNA-le. Ka Euroopa
Toiduohutusameti hinnangul ei ole
neotaam inimese tervisele ohtlik, ning
13. jaanuarist 2010 on selle kasutamine
EL maades lubatud. Neotaami ja sukra-
loosi peetaksegi praegu siinteetilistest
magusainetest kdige ohutumateks.

Méningate magusainete lubatavad
66paevased doosid on toodud tabelis,
mida saab ndha Eesti Tarbijakaitse ko-
dulehel (kodulehe aadress on toodud
allikate loetelus esimesena). SUnteetilis-
te magustajate kasutamisega kaasneb
aga Gigustatud kartus, et hoolimata
ametlikest kinnitustest ei ole need ka
lubatud kogustes tervisele paris ohu-
tud. Nii ménelgi juhul on selgunud, et
see, mida peetakse ohutuks ja lubatuks
tdna, tunnistatakse homme tervisele
kahjulikuks ja keelustatakse. Ning
kahjuks véivad stnteetilisi magustajaid
sisaldavad maiustused seada ohtu just
noorima tarbijaskonna. On ka leitud,

et kunstlikud magustajad téstavad isu

- magusus ilma kaloriteta tekitab nélja-
tunnet ja seetéttu stiiakse rohkem, mis
viib kaalutdusule.

Ettevaatlikuks peaks meid tegema
asjaolu, et kunstlikke magustajaid
kasutatakse véaga paljudes erinevates
toodetes. Kas oleme valmis kdima
luubi ja kalkulaatoriga poeriiulite vahel
magustajate sisaldust kontrollimas ja
kokku arvamas, et ohutuks peetavate
piirkoguste Uletamist valtida? Voib-
olla oleks parem eelistada tooteid, mis
kunstlikke magustajaid ei sisalda.



Allikad

Aspartaam:
http://www.tarbijakaitse.ee/index.php?module=
htmlpages&func=display&pid=4&print=1
http://en.wikipedia.org/wiki/Aspartame_cont-
roversy

http://fi.wikipedia.org/wiki/Aspartaami
http://www.sweetpoison.com/
http://www.cancer.org/Cancer/CancerCauses/
OtherCarcinogens/AtHome/aspartame
http://www.fda.gov/Food/FoodIngredients-
Packaging/FoodAdditives/ucm208580.htm
http://www.iacoc.org.uk/statements/documents/
COC06S52AspartamestatementDec2006_000.
pdf -
http://www.inchem.org/documents/jecfa/jec-
mono/v15je03.htm
https://www.arst.ee/et/Uudised-ja-arti-
klid/25992/aspartaam-voib-suurendada-vahiriski

Urmas Kokassaar, Tiiu Vihalemm, Mihkel Zilmer,
Andres Pulges “Inimtoidu loomulikud ja
stinteetilised komponendid”Tartu 1966
Atsesulfaam K:
http://en.wikipedia.org/wiki/Acesulfame_potas-
sium
http://www.tech-fag.com/acesulfame-potassi-
um.html
http://www.tarbijakaitse.ee/index.php?module=
htmlpages&func=display&pid=4&print=1
http://www.inchem.org/documents/jecfa/jec-
mono/v18je02.htm

http://www.cspinet.org/foodsafety/additives_
acesulfame.html

Sukraloos:
http://fi.wikipedia.org/wiki/Sukraloosi
http://www.janethull.com/askdrhull/article.
php?id=052
http://www.naturalnews.com/z024302.html
http://www.toitumine.ee/muud/
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http://en.wikipedia.org/wiki/Sucralose

Sahhariin:

http://fiwikipedia.org/wiki/Sakariini
http://www.tarbijakaitse.ee/index.php?module=
htmlpages&func=display&pid=4&print=1
http://www.kliinik.ee/artiklid/toitumine/aid-
11150/Sahhariin-ohtlik-v9%C3%B5i-

TsUklamaat:
http://www.tarbijakaitse.ee/index.php?module=
htmlpages&func=display&pid=4&print=1
http://fiwikipedia.org/wiki/Syklamaatti
Neotaam:

http://www.toitumine.ee/muud/
http://en.wikipedia.org/wiki/Neotame
http://www.neotame.com/pdf/neotame_scien-
ce_brochure_US.pdf

http://www.inchem.org/documents/jecfa/jec-
mono/v52je08.htm

http://www.agri.ee/13-jaanuarist-muudetakse-
magusaine-neotaami-kasutamise-korda

VIA NATURALE E-POES ON SAADAVAL LAIAS VALIKUS ECODOO
LOODUSLIKKE PUHASTUSVAHENDEID

Ecodoo pesupesemiseks moeldud geelid sisaldavad
vaid naturaalseid eeterlikke 6lisid ning on nahasob-
ralikud. Vedel pesuvahend on meeldiva virsikuldh-
naga ning sobib nii kasitsi- kui masinpesuks koikide

tekstiilide puhul. Saadaval ka 6érnatoimeline pesuva-
hend, hiipoallergiline pesuvahend ja kontsentree-

ritud pesuvahend Alepi seebiga.

Noudepesuks pakume mitut sorti geele, mis on
kontsentreeritud, ent samas keemiavabad ning na-
hasobralikud. Valikus on érnatoimeline ndudepesu-
vahend aaloega ning tugevatoimeline néudepesu- = &
vahend aadika ning miindi eeterliku 6liga. Pakume

ka fosfaadivabu ndudepesumasina tablette ning
noéudepesumasina geeli eeterliku apelsinidliga.

Ecodoo sarjas on veel Uldpuhastusvahendid ,Multi
Plus” ning ,Citrus Magic”, kltrimispasta, WC geel,
Ohuvdrskendaja, pesupulber, pesupehmendajad,
klaasipuhastusvahendid ja palju muud.

ecodio

Citrus Magic
fetloyam
Multi-usages

Ceodpo
\Hll-{‘f. Ples

Aprillis koik Ecodoo looduslikud puhastusvahendid 10 % soodsamalt!

www.vianaturale.ee/epood
info@vianaturale.ee
Kalevi 108, Tartu 50104
tel 7421509, 5071255
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Piinlikkust tekitav tabuteema —
hemorroidid

Kristiina Singer, toitumisnoustaja

Hemorroidid on laialt levinud ja valulik
probleem, millest kdva hadlega meeleldi
ei raddgita, kuid mis vaevab nii naisi kui ka
mehi erinevas vanuses. Igal teisel tle 50-
aastasel esineb probleeme hemorroidi-
dega ning méningatel andmetel koguni
igal teisel Ule 30-aastasel.'®

Koikidel inimestel on hemorroidid. Need
vooderdavad seedekulgla viimast osa

- parakukanalit ja véimaldavad sellel
tihedalt sulguda. Kuid mitte kéigil ei
pohjusta hemorroidid kaebusi, ja kui
neist radgitakse, siis moeldakse tavaliselt
haiguslikult muundunud hemorroide.
Sellisel juhul on verevool hemorroidides
ummistunud, samamoodi nagu veeni-
laiendite puhul jalgades, ning tekivad
sdlmelaadsed paised, mis toovad kaasa
valy, sigeluse, veritsuse voi margamise.

Probleemi pohjuseks on réhu téus péra-
kupiirkonna veenides, naiteks pressimise
tulemusel stinnitusel voi pideva kéhu-

kinnisuse puhul, aga ka pideva istumise,

seismise voi raskuste tostmise tagajarjel.
Pidev korge rohk venitab valja soone-
seina, veeniveri jadb soontesse seisma,
hemorroidid muutuvad suuremaks ning
pressitakse parakust valja. Vanemas eas
kaotavad veenid oma elastsuse, mis
soodustab veelgi nende valjavenimist.

NB! Veri voi lima valjaheites voib viidata
ka teistele haigustele ja seepdrast on
soovitatav lisaks koduste vahendite
kasutamisele kindlasti ka arsti poole
poorduda.

HEMORROIDIDE ENNETAMINE JA
LEEVENDAMINE

Tavaliselt ravitakse hemorroidide
simptomeid, kuid oluline on tegelda
ka péhjustega. Siinkohal on abi digete
ravimtaimede, toitumise korrigeerimise
ja elustiili muutmise kombinatsioonist.
Hemorroidide ennetamiseks on oluline
dra hoida réhu téusu parakupiirkonna
veenides, mistéttu tuleb valtida

- kdhukinnisust ja sellega seotud tugevat

pressimist soole tihjendamisel;

- pikaajalist istumist voi seismist;
- tualettimineku pidevat edasilUkkamist.

Probleemi algfaasis aitavad tavaliselt ka
looduslikud ja kodused abivahendid - ra-
vimtaimi sisaldavad kreemid, istevannid
ja kdtinlad, mis aitavad lahustada um-
mistunud vereklompe ning véhendavad
valu ja veritsust. Samaaegselt tugevdab
dige toitumine ja liilkumine veresooni,
korrastab seedimist ning soodustab vere
liikumist veenides.

PAIKSE TOIMEGA RAVIVAHENDID

Raamatutes dpetatakse ise kodus ravim-
taimedest salvi ja ktiiinlaid valmistama.’
See aga vajab 6igeid komponente,
tdpseid retsepte ning valmistamisjuhi-
seid. Artiklit kirjutades leidsin kaks head
retsepti, mida oleks véimalik apteegis
lasta valmistada. Uks vdga téhus salv ra-
vimtaimetinktuuridest on lanoliinkreemi
ja ktlmpressoliiviéli baasil, millele lisatak-
se arnika-, saialille-, hariliku hobukastani
ja ndiapahklipuutinktuuri. Seda tuleb
maadrida otse hemorroididele, sobib has-
ti ka maarimiseks valutavatele veenilai-
enditele. Apteekrid Tartus Raja Apteegis
uurivad nende retseptide jérgi salvi ning
ktdnalde valmistamise véimalusi.

Arnika on tuntud valuvaigistav
vahend, mis vahendab nii paistetust
kui valu, mida tekitavad valjapressitud
hemorroidid.

Saialille leidub paljudes nahaprob-
leemidele mdeldud ravisalvides,
mojub rahustavalt ning tervenemist
soodustavalt.

Harilik hobukastan (Aescusan)
mojub samuti valuvaigistavalt, eriti
tugeva vereummistuse juures valiste
hemorroidide puhul, kui valupisted
juba seljani ulatuvad. Lisaks on tal
veresooni tugevdayv, veritsust ja pole-
tikku vahendav moju.’
Noiapahklipuu (Hamamelis virginia-
na) vaigistab verejooksu, poletikke

ja stgelust. Kompressid moéjuvad
jahutavalt, rahustavalt ja hemorroi-
de taandavalt, aitavad kahjustatud
kapillaare tervendada. Niisuta ratikut
nodiapdhklipuu lahuses ja aseta he-
morroididele.

Veel (ks suurepérane vahend hemor-
roidide puhul on kitnlad kakaovéist,



hariliku varemerohujuure ja tamme-
koore pulbrist. Nimetatud pulbritel on
pdrakukanali veenidele ja kapillaaridele
puhastav ja taastav moju. Kakaovéi sulab
kehatemperatuuril ja taimsed koos-
tisained imenduvad jarkjargult Gmbrit-
sevasse koesse, puhastavad ja desinfit-
seerivad seda, eemaldavad vereklompe,
mojuvad taastavalt ja kokkutdmbavalt,
nii et hemorroidid saavad taanduda.
Niissuguseid kudnlaid véib kasutada
kuni tervenemiseni.

Tervenemise Uheks eelduseks on ka dige
toitumine.

TOITUMINE HEMORROIDIDE PUHUL

Probleemideta seedimise ja pehme
valjaheite eest hoolitseb kdige pare-
mini varske ja elav kiudaineterikas toit.
Kéhukinnisuse puhul aitavad ka rohke
vedeliku tarbimine, kehaline aktiivsus
ning allergiat ja talumatust pohjustavate
toiduainete mentUst eemaldamine.

Kiudaineterikka toidu all ei pea ma
silmas mitte kliide s6dmist, vaid piisab,
kui vahetada rafineeritud jahutooted
tdisteratoodete vastu ning suurendada
puu- ja kodgivilja osakaalu menads.
Kiudained ei imendu, nad jddvad soolde
ja imevad endasse palju vedelikku, mille
tagajdrjel soole sisu ja maht suureneb,
muutub niiskemaks ja raskemaks ning
saab sel viisil kiiremini ja kergemini labi
keha liikuda ning véljuda. Kiudained
teevad valjaheite ka pehmemaks, nii ei
ole soole tiihjendamisel vaja tugevalt
pressida, mis on Uheks sagedasemaks
hemorroidide tekkimise péhjuseks.

Arge unustage, et kiudained ja VESI kuu-
luvad kokku. Tarbitava vedeliku kogus
peaks olema 30ml kehakaalu kilogrammi
kohta paevas. Vedelikku annavad ka
supid ja mahlad ning vesised kodgiviljad
nagu kurk, arbuus jne. Vee joomine on
harjumuse ja harjutamise kisimus nagu
ka teised toitumisharjumused. Kui teil on
laua peal kann veega, siis ndete, palju te
paeva jooksul vett tarbite. Kes tarbib pal-
ju k6dgi- ja puuviljy, sellel on joogivee
vajadus vaiksem. Vedeliku tarbimine on
meie tervise seisukohalt piisavalt oluline,
et see endale tésiseks eesmargiks seada!
Kui organism saab liiga vahe vedelikku,
téuseb ka homotsUsteiinitase, hadirub
neerude funktsioon, téuseb tromboo-
sioht ning I6tvuvad sidekoed ja veenide
seinad, mis soodustab nende valjaveni-
mist ja hemorroidide teket.

FUusiline aktiivsus on oluline verevoo-
lu parandamiseks, aitab vahendada
rohku veenides ning vajadusel ka kaalu
langetada. Iga istutud tunni kohta liigu

kindlasti vahemalt 5 minutit, et vere-
ringlus ja ainevahetus jélle kdima saada.
Ei ole vaja ilmtingimata kévasti sporti
teha, piisab ka naiteks kdndimisest.

Leia lilkumiseks aega, sidudes see oma
igapdevaste tegevustega. Vota naiteks
eesmargiks kondida jalgsi voi soita jalg-
rattaga tdole, koju, poodi. Valju bussist
Uks peatus varem, lifti asemel kasuta
treppi jne. Leia endale sobiv viis loomuli-
kuks liilkumiseks iga pdev!

ALLERGIAT JA TALUMATUST
POHJUSTAVATE TOIDUAINETE
VALTIMINE.

Lisaks immuunsisteemi nérgestami-
sele toovad sobimatud toiduained
kaasa seedeprobleemid ja sageli
kéhukinnisuse. Jalgige oma keha ja
valtige puhitust, gaase, kdhukinnisust ja
-lahtisust tekitavaid toiduaineid. Uheks
sagedasemaks probleemide allikaks on
gluteenitalumatus. Gluteen on teravil-
javalk, mida leidub koige rohkem nisus
ning vahemal maaral ka rukkis, odras ja
kaeras. Gluteenivaba toitumise korral on
sageli juba paari nadala parast méargata
enesetunde paranemist, vdhenevad voi
kaovad kéhukinnisus, artriitilised valud,
hemorroidid jne.

Valdi organismi koormavaid tegureid

Kui me Uhelt poolt pitiame organismi
oige toiduvalikuga tugevdada, siis sama-
vord oluline on vahendada kokkupuu-
det organismi nérgestavate teguritega.
Sellega seoses voiks podrata téhelepanu
eeskatt jargmistele (toidu)ainetele:

Alkohol - viib kehast vedelikku vilja,
kuid hemorroidide puhul on kehal
pigem rohkem vedelikku vaja.

Kohv — kohvi liigne tarbimine (Ule
2-3 tassi paevas) viib samuti vedelikku
kehast valja.

Piimatooted - kiudainetevaene ja
kaseiinirikas toit voib liigsel tarbimisel
seedimist aeglustada ja kéhukinnisust
soodustada.

Olid - liigne 6lide tarbimine voib mo-
ningate toiduainete seedimist raskenda-
da ja kéhukinnisust pohjustada. Eelista-
ge oma rasvavajadus katta todtlemata
toiduainetega, nagu néaiteks avokaadod,
oliivid, pahklid, seemned, kala.

Teravad toidud - voivad esile kutsu-
da hemorroide Umbritsevate tundlike
narvide drritust.

Must ja roheline tee - sisaldavad palju
tanniine, mis suures koguses tarbituna
voivad soole sisu kdvemaks muuta ja
véljaheite liikumist aeglustada.
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VERESOONTE TERVIST TOETAVAD
TOITAINED

Flavonoidid aitavad veresooni tugev-
dada, suurendavad nende toonust,
vahendavad kapillaaride labilaskvust ja
toimivad antioksiidantidena.* Hemorroi-
dide puhul méngivad eriti olulist rolli fla-
vonoidid diosmiin, hesperidiin, naringiin
ja rutiin. Diosmiin ja hesperidiin naiteks
maojutavad poletikku soodustavaid
koehormoone ja pérsivad leukotstiidide
kinnitumist veresoonte seinte kiilge.?
Naringiin on peamine flavonoid greipf-
ruudis, mis annab sellele kibeda maitse.
Mélemat, nii naringiini kui hesperiidini
leidub looduslikult tsitruselistes. Rutiin
tugevdab veresoonte ja kapillaaride sei-
nu, hoides ara veenilaiendite ja hemor-
roidide teket. Oma suure rutiinisisalduse
téttu on petersell ja tatar imerohuks
neile, kes kannatavad veenilaiendite voi
jaigastunud arterite all.

Flavonoididega kindlustavad meid aed-
ja puuviljad. Tarbige paevas rohkesti
erinevat varvi puu- ja kodgivilju, need
aitavad vdga hasti ka kéhukinnisuse
vastu. Flavonoide leidub rohkem just
tumedamates viljades.

C-vitamiin alandab veenide paistetust,
tugevdab sidekudet ja kaitseb vabade
radikaalide eest, mis muuhulgas ka
veresooni norgestavad. Seetottu on
hemorroidide puhul ja nende proftlakti-
kaks kasulik tarvitada rohkesti C-vitamiini
sisaldavaid toiduaineid.

Tsink on pdletikku parssiv mineraalaine,
mis toetab paranemisprotsesse. Tsinki
leidub eriti rohkesti austrites, aga ka
teistes mereandides ning avokaados,
ubades, tatras, |ddtsedes.

Veel veenide tervist toetavaid toidu-
aineid:’

Mesi sisaldab palju fruktoosi ehk puuvil-
jasuhkrut, mis seob vett ja muudab sel
viisil valjaheidet pehmemaks. K6hukinni-
suse ja hemorroidide puhul on soovitav
rafineeritud suhkru ja kunstlike magusta-
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roidide puhul on soovitav hoolitseda
selle eest, et véljaheide oleks pehme,
tarbida piisavalt kiudaineid ja juua vett
ning liikuda piisavalt. Terve organism on
eelduseks tugevale sidekoele, tervetele
veresoontele ja vedelale verele!

jate asemel kasutada mett.

Ingver sisaldab seedimist soodusta-
vaid aineid ning soodustab soolestiku
peristaltikat.

Marjad - eriti tumedad sordid nagu
mustikad, sinikad, mustséstrad ja kirsid
sisaldavad flavonoide antotsianidiine

- varvaineid, mis tugevdavad veene ja
kapillaare. Lisaks sisaldavad marjad palju
kiudaineid, mis aitavad kdhukinnisuse
vastu.

Kasutatud kirjandus:
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sisaldavad palju flavonoide, mis va-
hendavad veresoonte, eriti kapillaaride
labilaskvust.

Ananass sisaldab enstiimi bromelaiini,
millel on tugev poletikuvastane toime.
Varskes ananassis sisalduv bromelaiin
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Lagrits (Glycyrrhiza glabra)

Lagrits on mitmeaastane taim, mille juurepreparaate on
kasutatud ravimina nii Ida kui Ldane kultuurides juba tuhan-
deid aastaid. Lagritsa peamiseks aktiivseks komponendiks on
glutsarritsiin, millel on pdletiku- ja allergiavastane, immuun-
sust tdstev ning maksa toetav toime. Lagritsas sisalduvad
isoflavonoidid reguleerivad organismi 6strogeenitaset, lagrits
vahendab ka oksldatiivset stressi ja méjutab stidame t66d,
isheemia korral parandab vereringet ja hingamisfunktsiooni.

Lagritsas sisalduva glitsurritsiini korvaltoimeks voib olla vee
ja soolade peetus, mis tdstab vereréhku. Kui kasutatakse
ravimina digoksiini, ei tohiks lagritsat tarvitada, sest see voib
pohjustada ritmihaireid. Ka tsdklosporiini ja kortisooli saavad
patsiendid peaksid lagritsat valtima. Glatsurritsiin langetab
suguhormoonide taset, samuti ei soovitata rasedatel maius-
tada lagritsakommidega, kuna glttsurritsiin aitab stressihor-
moonidel labida platsenta, stressihormoone aga peetakse
laste kditumishairete Uheks pdhjuseks. Lagritsa tarvitamise
kérvalnahud — tursed kehal ja eriti naol, tldine nérkus - véivad
avalduda juuretémmise liigsel tarvitamisel voi lagritsat sisalda-
vate maiustustega liialdamisel.

Lagrits sisaldab flavonoide, mille tottu seda kasutatakse suu-,
mao- ja kaksteistsérmiksoole haavandite raviks. Sel puhul

on parim deglitsurritsineeritud lagrits (DGL - lagrits, millest
glUtsurritsiin on eemaldatud), seda peetakse vdga efektiivseks
haavanditevastaseks vahendiks. Lagritsapreparaat ei blokeeri
maohappe eritumist, vaid toetab mao-sooletrakti limaskesta
loomulikke kaitsemehhanisme, tdstes rakkude eluiga ja paran-
dades nende verevarustust. Lagritsal on ravimitega vorreldav

toime ning see aitab ka haavandite taasteket dra hoida.
Tagasilangusi on DGL-ga ravitud gruppides olnud vahem kui
ravimeid tarvitavatel patsientidel. Arvatakse, et lagrits stimu-
leerib ka seedeelundkonna limaskesta kaitsva Ghendi mutsiini
tootmist. Samuti on leitud, et lagritsapreparaadid toimivad
helikobakterile. DGL-i manustatakse 20 minutit enne s¢oki voi
s6ogikordade vahel narimistablettidena. Kapslivorm ei ole nii
efektiivne, kuna oluline on preparaadi segamine suljega - just
see aitab vabaneda ainetel, mis regenereerivad mao-soole-
trakti limaskesta.

Sageli tekitavad haavandeid ka ravimid, eeskatt aspiriin, aga ka
muud mittesteroidsed poletikuvastased medikamendid. Niisu-
guste ravimite tarvitajad voiksid DGL-i lisandina juurde votta,
et kaitsta mao limaskesta. Suuhaavandite korral soovitatakse
lagritsapreparaadiga 4 korda paevas suud loputada.
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