Soja pole imetoit, tikski toit

pole seda,” utleb Ameerika
Uhendriikide toitumispro-
fessor Mark Messina. “Kuid
kindlasti on see siidame-
sobraliku meniiii iiks oluline
koostisosa.”

Kui s66te iga paev kaks portsjonit soja,
voite vihendada nn halva kolesteroo-
li sisaldust veres kuue nédalaga kuni
4%. See tdhendab slidamehaiguste
riski kahanemist 10% vorra. Soja si-
saldab ohtralt kiillastumata, s.o siida-
mele kasulikku rasva ja iilivdhe kiillas-
tunut. Kui lisaks sojale valite ka teised
toidud selliste rasvadega, voib koleste-
roolitase langeda koguni 20-30%.
On selge, et kolesterooli alandav
dieet peab sisaldama voimalikult
vahe kiillastunud rasva, mis iildjuhul
tdhendab loomset rasva. Samas vajab
inimene valkusid, mille pohiline alli-
kas on aga samuti loomne toit. Taim-

setest valkudest ei saa koike vajalikku.
Erandiks on sojavalk, mis sarnaneb
oma struktuurilt loomse valguga.

Nonda on sojavalk siidamedieedis
tahtis valguallikas, lisaks aitab ka soja-
valk ise kolesteroolitaset langetada.

Soja aitab vdhendada ka rinnavéhi
ja osteoporoosi riski, tdrjuda naistel
menopausi saabumisega kaasnevaid
vaevusi, nn kuumahoogusid, mojub
hésti nahale ja on kasulik veel mitmel
moel. Ning arvestatavaid korvalnih-
tusid polegi suudetud toestada.

Mitmeid moodsa lddnemaailma
haigusi, néiteks rinnavéhki, kohtab
hoopis vihem maades, kus traditsioo-
niliselt palju soja stitiakse: Hiinas, Jaa-
panis. PGhjus pole geneetiline, see on
juba kinnitust leidnud. Mitu polve
Ameerika Uhendriikides elanud aa-
sialased haigestuvad sama palju kui
iilejadnud ameeriklased.

Professor Mark Messina sonul aval-
datakse igal aastal maailmas mitu tu-
hat sojaga seotud teadusartiklit. Ka In-
ternetist leiab soja kohta rohkem ma-

soja

1 sojaportsjon: 1 tass
sojapiima v6i 120 ml tofut
(umbes 14 tassi) voi

90 ml pressitud tofut voi
1/ tassi kiipsetatud soja-
ube vo6i 120 ml tempeh’it
vOi ¥4 tassi sojajogurtit voi
3/, tassi rostitud sojaube

terjali kui ihegi teise toiduaine kohta,
kuid kohtab ka ohtralt valeteavet.
Aastakiimneid soja uurimisele pii-
hendunud professor Mark Messina pi-
das Tallinnas loengu, réékides soja ka-
sulikkusest, tutvustades seda kinnita-
vaid uuringuid ja kummutades miiiite.

Miiiidid
Miiiit 1: Aasialased kasutavad soja
eeskitt kui maitseainet, siilies seda

iilitillukestes kogustes ja peamiselt
hapendatuna.

| 4
" iimane vaimalus

kingitus

joulu

Eesti krooni

- o

EGIPTIMAA

I1

Kuidas
edukod
inimesed
motlevod

UusiS :

12 SAMMU PIREDI.IELLIPd._
< 7 TELLIJALE!
Kalevipoeg 2.0 Egiptimaa. Hetk.
KRISTIAN KIRSFELDT Eestlanna ja tuhat liks 66d 12 sammu parema elu poole
480 Ik, pk NELE SIPLANE KRISTJAN OTSMANN

Kui sa pole seni suutnud Kalevi-
99 L Y\ poega libi lugeda, siis on ,Ka-
levipoeg 2.0” just sinu jaoks. Sest ,,Ka-
levipoeg 2.0” on veelgi halvem, veni-
vam, jaburam, kohmakam, tiilgasta-
vam kui tema kauge eelkiija. Seega:
eestlane, kes ei loe ,Kalevipoeg 2.0”
libi, on nork eestlane ja vihendab
meie suurepirast kirjaoskuse prot-
senti.”

CONTRA, Urvaste rahvalaulik

Raamatud on saadaval'koigis

las kord iiks Eesti tudengineiu,
994 ~skes armus Egiptuse tudengis-
se ...” — nii algab minu muinasjutt ja
just sellesse algusesse see raamat viib-
ki. Seekord astub lugeja vilja Egiptuse
argipdevast ja tutvub koige sellega, mis
muudab selle argipieva eriliseks. Nii
satub ta idamaiste meeleolude keske-
le, antiiksele turule, vesipiibukohviku-
tesse, kaema kaunist khutantsu, nau-
tima araabia kunsti ja sumedaid 6id.

arustatudiraamatukauplustes ule ida saa

200 Ik, pk

Sellest raamatust leiad praktilisi
nipuniiteid, kuidas viltida libi-
p6lemissiindroomi, voorandumist li-
hedastest ja uppumist héivet6é mada-
sohu. Ja kuidas teha nii, et 6htul oleks
voimalik hea tuju ja tinuga méédunud
pievale tagasi vaadata. ,Hetk” on raa-
mat just sulle, kui oled mérganud, et se-
gadus sinu imber ei ole enam ammu
tiiesti loominguline.

el 617 7717 voi www.mlraamat.e
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JOHN C. MAXWELL
144 |k, kk

oguge kokku edukad inimesed koi-
ilt elualadelt ja moelge, mida tihist

neis leiate? Nende métteviisi. Raamat
Kuidas edukad inimesed métlevad” on
tinapievases kiires elutempos tiiuslikult
kompaktne lugemisvara. Opite hooma-
ma tildist pilti, keskendudes samal ajal
oma motlemisele. Need tiksteist tohu-
sa motlemise juurde viivat teed aitavad

selgelt nitha rada isikliku eduni.




