tes ei loeta kartulit ka koogiviljade gruppi
kuuluvaks, vaid ta paikneb koos leiva ja
teiste teraviljatoitudega tarkliserikaste
toitude grupis. Seega soovitus ,Vihemalt
viis portsjonit puu- ja koogivilju paevas!”
ei holma endas kartulit.

Kiill aga voib toitumise seisukohast
puu- ja koogiviljade (ehk iihise nimetuse
aedviljad) alla lugeda ka seened, koik aia-
ja metsamarjad ning sellised ,puuviljad”,
mis oma olemuselt tegelikult puuviljad ei
olegi (ehk puu otsas ei kasva), nagu niiteks
banaan, ananass, melon ja arbuus. Seega,
soovides neid koiki koos nimetada, tuleks
kasutada viljendit aedviljad voi puu- ja
koogiviljad.

Toidusoovitustes kuulub puu- ja k6o-
giviljade gruppi ka mahl, kuigi mahlu ei
maksa viga palju juua, sest tdepoolest
voib nendes paris palju suhkruid leiduda.
Need on aga nn looduslikud suhkrud, mis
satuvad mahlasse selle tootmiseks kasu-
tatud marjadest ja puuviljadest. Tootja ei
tohi mahlale suhkrut lisada voi siis peab
ta nimetama oma toote nektariks voi
mahlajoogiks.

Kiimme koige
~kasulikumat” toitu
Mis te arvate, mitu artiklit ilmus
2015. aasta kevadel kahe kuu jook-
sul Delfi, Postimehe ja Ohtulehe
portaalides umbes selliste pealkir-
jadega: ,,10 koige kasulikumat toitu”,
5 toitu, mida peaksid kindlasti véltima”,
,7 toitu, mis aitavad kaalu langetada” jne?
Vahemalt 20! Ekslikult arvatakse, et toi-
tumises on koik mustvalge, et on olemas
kahjulikud ja kasulikud, tervislikud ja
ebatervislikud toidud. Tegelikult selliseid
moisteid kasutada ei saa, sest tervislik
saab olla ainult kogu inimese toitumine ja
elustiil tervikuna. Ko6ik soltub sellest, kui
suurtes kogustes ja kui sageli iiht voi teist
toitu stitiakse. Mitmekesiselt ja muidu
soovitustele vastavalt toituva ja fiiiisi-
liselt aktiivse inimese tervist ei ohusta
see, kui ta tarbib korra kuus kartuli-
kropse, mida enamik inimesi nimetab
esimeste seas, kui jutt kiib kahjulikest
toitudest, kiill aga ei oleks hea neid toe-
poolest siitia sagedamini kui paaril korral
kuus, seda nende suure rasva- ja soolasi-
salduse ning peaaegu olematu vitamiini-
ja mineraalainesisalduse tottu.

Teisest kiiljest, kuigi inimene peaks
s60ma paevas vihemalt viis portsjonit

puu- ja koogivilju, ei ole kindlasti hea, kui
sellest juhisest innustust saanuna hakatak-
se paevas kilode kaupa néiteks vaid banaa-
ne s66ma. Samuti ei saa heaks kiita seda,
kui inimene valdavalt kapsasalatist toitub,
pidades sellist teguviisi viaga tervislikuks.
Uhekiilgne toitumine jitab organismi ilma
paljudest vajalikest toitainetest, sellest ka
soovitus mitmekesisemalt toituda — inime-
ne vajab toite igast toidugrupist.
Aeg-ajalt kasutavad inimesed osa toi-
tude kohta séna rampstoit. Ukski toit ei
ole oma olemuselt ramps, kuid osas toi-
tudes on meile vajalikke toitaineid roh-
kem kui teistes. Seetdttu saamegi pigem
raakida toitudest, mida soovitatakse stitia
sagedamini ja/vdi suuremas koguses, ning
toitudest, mida oleks parem stiitia harvem
ja/voi viiksemas koguses. Kui toiduainet
on toodeldud rohkem, temas on palju

rasva ja/

voi suhkrut ning vihe
kiudaineid, vitamiine

ja mineraalaineid, siis on
parem selliseid toite harvem
ja viaiksemas koguses

Soovitus ,Vahemalt viis
portsjonit puu- ja koogivil]
paevas!” ei holma kartulit.

yy

siitia. Peamiselt on sellisteks toitudeks
maiustuste ja soolaste nakside gruppi kuu-
luvad toidud.

Uks toit kdik: toiduained, toitained,
toidulisand, toidu lisaaine

Kui keegi kirjutaks lause ,Nagin loomaaias
loomi ja elevanti”, siis vihemalt eesti keele
opetajad jooniksid selle tugevasti puna-
sega alla, kuid kasutada iihes lauses sonu
toit ja toiduaine tundub enamikule tdiesti
normaalne. Tegelikult on toiduaine iiks
osa iildmaistest toit. Kuna sonadel roog
ja toiduaine voib vahel olla piris keeruli-
ne vahet teha, siis kdige kindlam olekski
kasutada sona toit, mis holmab absoluut-
selt koike soodavat-joodavat. Toiduaine-
teks on niiteks porgand, jahu, piim, liha,
kartul, 6un, suhkur ja muu, mida me kas
soome kohe voi millest me hakkame rooga
valmistama.

Roog kui selline (salat, supp vm) on
aga saadud toiduaineid kiilm- v6i kuum-
toodeldes. Piir toiduainete ja roogade

vahel on monikord iisna dhmane, sest
paljud toiduained koosnevad juba ise-
enesestki mitmest komponendist (nt
Sokolaad, leib), samas peetakse roo-
gade puhul siiski iildjuhul silmas
rohkem neid toite, mida noa-
kahvli-lusikaga taldri-

kult stitiakse.
Taiesti eri-

) nevad asjad on

aga toiduai-

ned ja toit-

ained ning

toidulisand ja

toidu lisaai-

ned. Toitained

on tthendid, mil-

lest toiduained koos-

nevad, ning nende alla

kuuluvad eluks vajalikud ener-

giat andvad rasvad, valgud ja siisivesikud

ning energiat mitteandvad vesi, vitamiinid

ja mineraalained. Toidus leiduvat kaltsiu-

mi, fosforit, magneesiumi, rauda jm nime-

tatakse mineraalaineteks, kui te neid aga

kusagilt kaevandate, siis mineraalideks.

Tihti kasutatakse energiast radkides ka

moistet kalorid, kuid see ei ole korrektne,

sest energiat viljendatakse kilokalorites,
mis on tuhat korda suurem tihik.

Toidulisandiks on néiteks vitamii-

nide vO6i mineraalainete preparaadid,

mida vGetakse siis, kui toiduga ménda

<KAJA> AUGUST 15
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