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Suvementil nopi

Toidul on suur vagi. Oled
see, mida s00d. Toit teeb
haigeks ja terveks, paksuks
ja saledaks.

Dr Tiiu-Liis Tigane
on paljude muude
tookohustuste Kkor-

val ka Eesti Vahiliidu .t
meditsiininoustaja,

kes teab toidu seost /

nii vahi kui ka teiste

haigustega. Ja terve Tiiu-Liis Tigane.

olemise tarkust. On-
neks koorub tema jutust vélja soovitus:
“Motle, mida s66d, aga &ra iile motle!”

Kui alustadagi sellest koige kardetu-
mast haigusest, siis millised on vahi-
haige toitumise pohitoed?
Vahihaigetele antakse kaasa kind-
lad soovitused, mida siitia ja mida mit-
te. Néiteks rinnavahi puhul tuleks hoi-
duda magusast. Magusa s60mine t0s-
tab veresuhkrut. Et seda nivood regu-
leerida, eraldab pankreas insuliini ning
see soodustabki vahirakkude arengut.

Vanasti raagiti, et tomati s66mine
tekitab vahki.

Kindlasti mitte. Aga seda tomati
valget osa, millega vili varrele kinni-
tub, ei maksa siilia, sest sinna kogu-
nevad miirgid. Vastupidi, on leitud, et
tomatis on liikopiini. See on vitamiin-
antioksiidant ning organism omas-
tab seda kergemini, kui tomatit natu-
ke kuumutada. Isegi on leitud, et to-
mat kaitseb mehi eesnddrmevihi eest.

Kas on veel toiduaineid, mis meid
vdhi eest kaitseksid?

Ameeriklased on teinud péris suu-
re uurimuse ja leidnud, et oomega-3
rasvhapped parsivad vahirakkude
kasvu. Kui moelda, et Groonimaa es-
kimo naistel rinnavahki iildse ei esi-
ne, siis tundub see jareldus loogiline.
Eskimod toituvad ju lapsepolvest saati
pohiliselt kalast. Ka Indias esineb rin-
navahki vahe, sest nemad s66vad jél-
legi soja.

Kuid siin on iiks konks. Vahiriski
alandamiseks peavad soja ja/voi 0o-
mega-3 rasvhapped meniiiis olema
juba lapseeast peale, eriti aga puber-
teedieas, mil kujuneb vilja organismi
hormonaalsiisteem ja pannakse alus
rindade tervisele. Just sel ajal peab

olema toit eriti tervislik. On leitud, et
meie puberteedieas laste toit on para-
ku liiga rasvane ja vitamiinivaene.

Kuna teadlastel ei ole veel piisavalt
uurimisandmeid, et teha loplikku ja-
reldust sojaproduktide méju kohta
rinnavéhile, ei soovitata rinnavahi-
haigetel soja siiiia.

Aeg-ajalt kuulutatakse meil moni
toiduaine inimese tervisele igal juhul
kahjulikuks. Nditeks muna ei soovita-
ta palju siiiia.

On olemas parilik hiiperkolestero-
leemia. Selle puhul v6ib juhtuda, et
end terveks pidav noor inimene voib
jalapealt surra infarkti, aimamata kui
ummistunud tema siidame péargarte-
rid on. Sellise périliku eelsoodumuse-
ga inimesed peavad olema viga ette-
vaatlikud kolesteroolirikaste toiduai-
nete soomisel ja kindlasti ei tohi nad
stitia rohkem kui {iks muna nédalas.
Need aga, kes seda haigust ei pde, voi-
vad julgelt siitia rohkem mune, ilma et
see tervist kahjustaks.

Kaugetest maadest tuuakse sisse
igasugu imemarju, mis teevad noo-
remaks, ilusamaks ja tervemaks. Kas
meil endal selliseid vaartuslikke toi-
duaineid polegi?

On ikka. Kodumaised, eriti oma aia
puu- ja juurviljad. Palju on propagee-
ritud (taistera) rukkileiba. Linaseem-
netel on vahivastane toime mitme véa-
hivormi puhul: rinna-, emaka- ja ees-
naarmevahk. Aga neid tuleb kindlasti
10 minutit kuumutada, et linamariin,
mis on sinihappe allikas, viheneks ja
toksilisus kaoks. Linadlis ja -jahus tok-
silisust kartma ei pea.

Euroliitu astudes veendi meid, et
peame Euroopast saabunud toidus-
se suhtuma nagu kodumaisesse. Sest
see on rangete reeglite jargi kontrol-
litud. Aasta-aastalt on siiski haka-
tud rdadkima, et kodumaine on ter-
vislikum. Kas on?

Ei saa 6elda, et kodumaine toit on
ilmtingimata tervislik. Ega kodumai-
negi vili kasva ilma vaetisteta.

Teisalt, kui jéllegi mbelda nende
aed-, koogi- ja puuviljade ning mar-
jade peale, mis tulevad meile sooja-
dest maadest, siis on alust kahtlusta-
da, et sealne vietamine on veelgi ter-
visevaenulikum. Tegu on ikkagi mega-

to0stustega, mis toidavad poolt maail-
ma ning on selge, et nende kasumisaa-
mise marginaal on suurem. Kuid see
on vaid oletus. Ei ole meil ju ka ala-
ti ldunamaisele paikesele midagi vas-
tu panna.

Seega saame usaldada vaid maava-
naema, kellel on oues vaike kasvu-
hoone?

Umbes nii see on. Néiteks radgitak-
se lehtsalati tervislikkusest. Aga need
vaikestes pottides miitidavad kodu-
maised salatid kasvatatakse vedela
véetise peal tiles.

Salat kogub endasse suurel hul-
gal nitraate. Moni aeg tagasi tehtud
uurimuse kohaselt olid Eestis kasva-
tatavates koogiviljades keskmised nit-
raatide sisaldused erinevad. Kui tomat
sisaldas 41 mg/kg, kartul 57 mg/kg ja
kapsas 302 mg/kg, siis lehtsalat 2160
mg/kg.

Nitraate peetakse vihetoksiliseks,
kuid inimorganismis muutuvad nad
nitrititeks, mis on tile kiimne korra
miirgisem. Pohilise koguse nitriteid
saame lihatoodetest (vorstid, singid,
peekon), kuhu neid lisatakse tehno-
loogilise protsessi kdigus — tapavad
baktereid.

Meie toit on ju aastatega paratama-
tult muutunud.

Me oleme ju segatoidulised ning
soome ka liha ja kala. Areneva t60s-
tuse ja tlileiildise saastatuse tagajarjel
on meie toiduahelasse tunginud diok-
siinid. Looduslikke dioksiine tekitavad
metsapdlengud ja vulkaanipursked.

Rahvusvaheline organisatsioon
Woman in Europe for a Common Fu-
ture, kes uurib kemikaalide moju or-
ganismile, avaldas hiljaaegu rapor-
ti, kus antakse teada, et dioksiinid on
tunginud 14bi toiduahela ka juba rin-
napiimasse. Dioksiinid on rasvlahus-
tuvad ja talletuvad keha rasvkoes.
Aga vihemalt 60 protsenti emapii-
ma rasvast voetakse ema rinna rasva-
reservidest.

Kas oomega-3 rasvhappeid sisalda-
vaid kalu siilies voime muretud olla,
et vesi, kus kalad elanud, saastatud
pole?

Norra lohede suhtes voite muretud
olla, sest norrakad kontrollivad hoo-
likalt kalakasvandustes dioksiinide



