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Tugevate luude jaoks

Super Osteofood - parim
toidulisand teie luudele!

-Looduslik hastiimenduv merekaltsium

- Taielik spekter toitaineid luude tugevdamiseks

— magneesium, tsink, vask, mangaan, vanaadium,
strontsium ning vitamiinid B,, C, D ja K..

- Potenseeritud sojaekstrakt, mis aitab kaasa luude
moodustumisele

Hind 90 kapslit 14,20 €

K,-vitamiin - terved luud,
veresooned ja siida

-Toetab luude normaalse struktuuri moodustumist
-Vitamiin K on hadavajalik vere normaalseks hutbi-
miseks, veresoonte ja sidame tervisele

- K, on aktiivne vorm, mis on hea biosaadavusega ja
pusib veres kauem kui K, .

Hind 30 tab 14,34 €, 60 tab 27,43 €

Mineraalid parimates vormides

Magnesium Taurate - siidamele ja
ajule

- Magneesiumi ja tauriini kompleks sobib hasti si-
dame-veresoonkonna toetamiseks, tauriin on vaavlit
sisaldav aminohape, mida leidub kéige rohkem
stidamelihases

- Tauriin on hea vaimse tervise toetaja

-Naised vajavad tauriini seetdttu, et naissuguhor-
moon Ostradiool parsib tauriini stinteesi maksas.

Uks kapsel sisaldab L-tauriini 500mg ja magneesiumi
(kloriidina) 81,6mg.

Hind: 60 kapslit 19,15 €

Mag 2:1 Cal - magneesium ja
kaltsium diges vahekorras

- Sisaldab magneesiumi ja kaltsiumi suhtes 2:1.

- Mineraalid on seotud suksiinhappega, moodustades
biosaadava magneesium- ja kaltsiumsuksinaadi

- Pdevane annus (3 kapslit) sisaldab:

magneesiumi 216mg ja kaltsiumi 153,9mg

Hind 90 tab 19,91 €

Bio-Magnesium - hastiimenduv
magneesium

- Magneesium koos fumaarhappega — orgaaniline
energia tootmises osalev hape, mis soodustab mine-
raalide imendumist.

- Pdevane annus (2 kapslit) sisaldab: fumaarhapet
1000mg ja magneesiumi 200mg.

-Sobib ka lastele sobib alates 12. elukuust.

Hind 60 kapslit 21,51 €

Kroompoliinikotinaat -
teadaolevalt parim kroomivorm

Sobib hasti veresuhkru tasakaalustamiseks

Ideaalne kaalulangetajatele, kuna aitab isu ohjeldada
Uhes kapslis on 200mg koomi ja 1,8 mg B_-vitamiini
Hind 60 kapslit 6,89 €; 90 kapslit 16,15 €
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Austatuad lugejodl!

Saabus kevad. Ning samamoodi, nagu
Uhele aastaajale jargneb teine, iimub ka
meie ajakirja jarjekordne number. Jatka-
me toitumise ja tervise seoste pdneva ja
GUllatusi pakkuva maailma avastamist.

Alustame koigile tuntud-teatud aed-
viljast, kdodgiviljade kuningast kapsast.
Uurime tdpsemalt, milles seisneb kapsa
tervislikkus ning teeme juttu ka hapu-
kapsast.

Selleski numbris ei ldhe me méoda laste
toitumisest — seekord vaatleme lahemalt
suhkrute ja rasvade rolli laste toiduvali-
kus. Vo6ramaise paritoluga toiduainetest
tutvume kikerhernega, tuues huvilistele
ka méned hummuse ehk kikerhernepas-
teedi retseptid.

Praegu on eriti pdevakohane kevadi-

ne turgutus koduaiast, selleteemaline
artikkel julgustab proovima nii méndagi
Gllatavat. Ning kullap on dllatav seegi,
kui vaartuslik voib nii toidu- kui ravim-
taimena olla meie koduaedade elanik
harilik naat, temagi vaarib meie ajakirjas
omaette artiklit.

Péhjalikumat kasitlemist leiab piim.
Sellele téhtsale toiduainele on pihen-
datud kaks jarjestikust artiklit, mis viivad
meid kontrastide maailma — justkui sooja
ja ktlma dusi vaheldumine. Esimene
kirjattkk annab Ulevaate piima tervisli-
kest omadustest, teine aga raagib selle
voimalikest kahjulikest méjudest, millest
on enamasti eelistatud vaikida. Soe ja
kilm dus$ vaheldumisi karastavad keha,
vastandlikesse vaadetesse stivenemine
aga loodetavasti lugeja vaimu. Kasit-
lemist leiavad ka taimsed ,piimad” kui
pdris-piima tervislikud ja huvitavad
alternatiivid. Ning kord juba piimalainel
olles votame jutuks piima- ja teraviljaval-
kude puudulikul lagundamisel tekkivad
kahjulikud morfiinilaadsed thendid - opi-
oidsed peptiidid. Sel teemal vastab meie
ktsimustele ka professor Karl Reichelt
Oslo Ulikooli Pediaatriliste Uuringute
Instituudist.

Pisut sigavamalt Uritame piiluda mine-
raalide kui kehale hddavajalike toitainete
maailma. Olles kdsitlenud mineraalainete

rolli luude hérenemise valtimisel, heida-
me pilgu nendegi luude tervisele, mis
meid s6dmisel abistavad ja Ghtlasi meie
naeratust peaksid kaunistama — maoistagi
hambad. Sellest, mismoodi hammaste
tervis lisaks suuhtgieenile ka toitumisest
soltub, olge lahked ja lugege. Seejérel
vaatleme mineraalide funktsioone kehas
laiemalt ning rddgime toidulisanditena
pakutavate mineraalainete headest
vormidest.

Loodame, et sellegi numbri avastusretk
kujuneb ponevaks ja pakub nii méndagi
uut ja huvitavat.

Head lugemist!
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Kapsa tervislikkus

Anneli Ratas, toitumisndustaja
Annely Soots, toitumisterapeut

Kapsast peetakse ristoieliste kodgi-
viljade kuningaks. Kapsas on parit
Brassicaceae (ristoieliste) perekonnast,
kuhu kuulub palju erinevaid kapsalisi,
millest tuntumad on punane ja valge
peakapsas, spargelkapsas ehk brokoli,
rooskapsas ehk Brisseli kapsas, lillkap-
sas, lehtkapsas, kdhar peakapsas ehk
Savoy kapsas jt.

Viimasel ajal on kapsaliste
perekonna taimed pélvinud
suurt tdhelepanu oma
vahivastaste omaduste
tottu. Kapsast ekstra-
heeritud ainetel on
leitud ka mikroobide-
vastast toimet.

Kaasaegne kapsas
arenes valja metsikust
kapsaliigist, mille toid
Aasiast Euroopasse
vaidetavasti keldid
umbes 600 aastat e.m.a.
Kapsataim kohanes kiires-

ti jahedama kliimaga ning
muutus levinud toiduaineks
kogu Péhja-Euroopas. Amee-
rika Uhendriikidesse viisid selle
varased saksa asunikud, kes kasutasid
ka hapendatud kapsast.

Juba Kreeka arst Hippokrates soovitas
oma patsientidele hapukapsast ning
Rooma riigi- ja kirjamees Cato vanem
on vaitnud, et kapsas parandab mé-
daseid haavu ja aitab seal, kus muu ravi
enam ei aita"

Koigis kapsaliikides on suhteliselt palju
vett, 90% voi rohkemgi. Suuri erinevusi
ei ole ka valkude, rasvade ja sUsivesiku-
te sisalduses. Tanu sUsivesikute vahese-
le sisaldusele annavad kapsalised vahe
energiat. Osaliselt on madala kalorsuse
pdhjuseks asjaolu, et neis sisalduvatest
sUsivesikutest peaaegu poole moo-
dustavad seedimatud kiudained. 100
grammi valget peakapsast annab kesk-
miselt 28kcal, sisaldab 1,1g valku, 0,2g
rasva, 5,4qg sUsivesikuid, 2g kiudaineid ja
0g kolesterooli.

Kapsas leidub rohkesti vitamiine ja

mineraale, kusjuures hilised kapsasor-
did on vitamiinide poolest rikkamad
kui varajane kapsas. Koik kapsalised on
vdga head C-vitamiini ja foolhappe,
kaltsiumi (eriti lehtkapsas ja brokoli),
vaavli ja kroomi allikad. Lillkapsas ja
brokoli sisaldavad ka boori, boorivaeses
pinnases nad hasti ei kasva.

Varvilised kapsad sisaldavad

ka tervistavate omadustega
taimepigmente (luteiin, beeta-karoteen
jt karotenoidid).

Vitamiinide, mineraalide, karotenoidi-
de ja glikosinolaatide sisaldus tingib
erinevate kapsaliikide voime ennetada
mitmeid haigusi, nditeks stidame-
veresoonkonna haigused, véahk (eriti
jamesoole-, eesnaarme-, kopsu- ja
rinnavahk), kae, neurodegeneratiivsed
haigused jpt. Kapsalised téstavad im-
muunsisteemi kaitsevoimet, voitlevad
okstdatiivse stressiga, parandavad
keha detoksifikatsioonivoimet ja on
efektiivsed ka nditeks mao-ja kaks-
teistsdrmiksoole haavandite ravis.

Dr Garnett Cheney Stanfordi Ulikoolist
ja teised uurijad demonstreerisid juba

eelmise sajandi kuuekiimnendatel
kapsamahla ravitoimet peptilise haa-
vandiga haigetel, kusjuures ravitoime
saadi nddalaga. Kapsamahlas sisaldu-
vat haavandeid ravivat komponenti
nimetati tol ajal U-vitamiiniks, kuid
hiliem identifitseeriti see aminohappe
glutamiinina, millel on oluline roll see-
dekulga limaskesta rakkude kasvamisel
ja taastumisel.

Kapsalistes rikkalikult leiduvad
gltkosinolaadid on vaavlit
sisaldavad Uhendid, millest
on tingitud ka peakap-
sa, lillkapsa ja brokoli
kibedapoolne maitse.
Vaavel on mineraal,
mida vajavad maksa
detoksifikatsiooni
kaks teed - sulfoksu-
datsioon ja sulfat-
sioon. Seetdttu on
koik kapsalised head
puhastavate diee-
tide koostisosad.
On ka teada, et
glukosinolaadi kaks
derivaati (sulforafaan
ja indool-3-karbinool)
suurendavad Uhe 8stro-
geenivormi (2-htdrokstio-
stroon) valjutamist, mis aitab
organismil véidelda rinnavahi
vastu.

Sulforafaan avastati esimest korda
brokolivorsetes. Brokolivorsed sisalda-
vad vahivastaseid Uhendeid kiimneid
kordi rohkem kui téiskasvanud taim.
Peamine vahivastane Uhend kapsalistes
sulforafaan stimuleerib detoksifikatsi-
oonireaktsioonide toimumiseks vajalike
enstlmide produktsiooni ja tugevdab
kapsa teiste koostisosade antioksu-
dantset toimet. Lisaks aitab sulforafaan
voidelda Helicobacter pylori'ga, mis on
seotud paljude seedetrakti haiguste, sh
mao- ja kaksteistsormiksoole haavan-
dite ja vahiga. Samuti voib brokolis
sisalduv sulforafaan kaitsta veresooni
kahjustuste eest, mille tekkimist soo-
dustab diabeedist pohjustatud korge
veresuhkru tase. Seetottu sobib brokoli
suureparaselt diabeetikutele.

Indool-3-karbinool véhendab nii pros-



tata- kui rinnavahirakkude kasvu, suu-
rendab maksa detoksifikatsioonivoimet
ning takistab inimese papilloomviiruse
kasvu, mis on seotud emakakaelava-
higa.

Taimepigmentidest karotenoididest
sisaldavad kapsalised rikkalikult beeta-
karoteeni, luteiini ja zeaksantiini. Eriti
rikkalikult on karotenoide brokolis ja
lehtkapsas. Luteiin ja zeaksantiin aita-
vad dra hoida kollatahni degeneratsi-
ooni. Beetakaroteen on antioksidantse
toimega ja mangib olulist rolli sidame-
haiguste ning vahi valtimisel.
Kapsalised sisaldavad rikkalikult klo-
rofiilli (valja avatud lillkapsas), mis on

antioksidantse ja vahivastase toimega.

Lisaks stimuleerib kloroftill hemoglobii-
ni ja punaste vereliblede produktsiooni.

Kapsalised on ka rikkalikud kiudaine-
allikad, mistéttu nad on ideaalsed
s60giisu véhendajad ning sobivad
kaalu langetavate inimeste menddsse.
Oma kiudainerikkuse tottu aitavad nad
kaasa soole motoorikale, vahendades
kéhukinnisust ning omades jame-
soolevahki drahoidvat toimet. Naiteks
sisaldab tassitdis hakitud rooskapsast
4g kiudaineid (pdevane kiudainetevaja-
dus on 25-359).

Ettevaatlikud peavad toore kapsa tar-
bimisel olema kilpndarmeprobleemi-
dega isikud. Nimelt sisaldavad toored
kapsad goitrogeene, mis méjutavad
kilonadrmefunktsiooni. Goitrogeenid
on Uhendid, mis blokeerivad joodi ka-
sutamist kilpnadrme poolt. Kui kapsalisi
tarbida pikemat aega suurtes kogustes
ning samal ajal esineb joodipuudus,
voivad goitrogeenid seda puudust
veelgi sivendada ja tekitada kilpnaar-
me suurenemise ehk struuma. Kui aga
toidus on piisavalt joodi, siis niisugu-
seid probleeme ei teki. Seega - rohkelt
tooreid kapsalisi tarvitades on soovi-
tatav lisaks tarbida ka joodi sisaldavaid
toite (mereannid, merekalad, meretai-
med, jodeeritud sool). Kuna kapsaliste
kuumtootlemisel nendes sisalduvad
goitrogeenid havivad, siis soovitatakse
kilonadrmeprobleemidega isikutel tar-
bida kapsalisi eeskatt kuumtoodeldult.

Lehtkapsas sisaldab oksalaate, mistottu
neerukividega inimesed peavad tarbi-
ma lehtkapsast ettevaatusega.

Kapsa eriliseks vadrtuseks on véimalus
seda hapendada, kusjuures hapenda-
misel ei kaota kapsas oma vaartuslikke
omadusi, kiill aga tekib selle kdigus
juurde uusi Uhendeid ja mitmeid tdien-

davaid enstiime. Hapendamisel taime
sidekude laguneb, meie organism

aga omastab sidekoest vabanenud
toitaineid palju paremini. Juba iidsetest
aegadest on hapukapsast kasutatud
seedimise stimuleerimiseks ja soole-
tegevuse aktiviseerimiseks. Hapukap-
samahlal on samuti raviomadused,
sest sellesse ldhevad Ule peaaegu koik
kapsas sisalduvad vaartuslikud ained.
Happelise reaktsiooniga hapukapsa-
mahl on kasulik mao alahappesuse
puhul. Lisaks parandab hapukapsamahl
soolestiku mikrofloorat.

Méningaid retsepte ja soovitusi kap-
saliste lulitamiseks oma menuisse:

1) Aurutatud ja jahutatud rooskapsas
on hea lisand rohelisele salatile.

2) Kipsetatud rooskapsad: sega roos-
kapsad kausis 6li, hakitud ktuslaugu,
varske tdUmiani, soola ja pipraga. Pane
Uhe kihina ahjupannile ja kipseta 175
kraadi juures 35-40 minutit. Tarbi kartuli
voi liha korvale.

3) Aurutatud roos- voi lillkapsale voib
puistata riivitud juustu ja grillida méne
minuti.

4) Kasuta valget peakapsast varske
salati baasainena: selleks l6ika kapsas
peenteks ribadeks ning mulju mahl va-
hese soolaga kergelt valja. Lisa juurde
meelepdraseid koogivilju, sidrunimahla,
oliivéli ning maitsetaimi.

5) Lillkapsasalat: eralda lillkapsas
vaikesteks disikuteks, lisa 1 spl sidruni-
mahla, 1 spl oliivéli, 0,5 tl meresoola,
veidi kurkumit. Sega ja lase 10 minutit
maitsestuda.

6) Prae 1 osa punast kapsast 1 osa
sibulaga, lisa maitseks kitslauku. Varvi
kirgastamiseks lisa sidrunimahla. Mait-
sesta ja serveeri koos keedetud tatraga.

7) Murra lillkapsa ja brokoli 6isikuid
varskesse salatisse.
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Hapukapsas ja kapsa
hapendamine

Kapsa hapendamine on ddrmiselt
lihtne. Aive Luigela juhistele toetudes
vaatleme liihidalt, kuidas seda
tehakse'.

Hapendamiseks ei pea tingimata
kasutama puutlnni, sobib ka emailndu
voi laia suuga klaaspurk. Samuti ei pea
kapsast hapendama korraga suures ko-
guses, hapendada voib kasvoi Uksikute
kapsapeade kaupa. Koik séltub sellest,
missugused véimalused on hapen-
datud kapsa sailitamiseks. Korralike
hoiutingimuste puhul ja lthemat aega
séilitades aitab hapukapsa riknemist
dra hoida hapnemisprotsessis tekkiv
piimhape. Kui teeme hapukapsast vaik-
semas koguses kohe s6omiseks, ei pea
soola Uldse lisama, soolase maitsega
kapsast eelistades aga voiks soola olla
mitte rohkem kui 1 teelusikatdis Tkg
kapsa kohta.

Kui planeeritakse pikemat sailitamist

- nditeks slgisel tehtud hapukapsast
kevadeni hoida, siis on soola lisamine
vdheses koguses siiski vajalik. Maitse
parandamiseks aga tuleks kasutada
eeskatt maitseaineid ja sobivaid marju
voi aedvilju. Sobivad nditeks selleri,
peterselli, aed-majoraani, aed-liivatee,
estragoni, melissi ja madardika lehed.
Virtsidest voib lisada musta pipart,
kdodmneid ja sinepiseemneid. Lisandiks
sobivad ka porgand, peet, lehtpeet,
dunad, jdhvikad, pohlad ja pihlaka-
marjad. Lisandite hulk ei tohiks tletada
veerandit kapsa koguhulgast.
Hapendamiseks riivi valge peakapsas
kapsariiviga ribadeks ja valmista enda
valikul ette lisandid: néaiteks riivitud por-
gand, must pipar, kddmned, johvikad
vmt. Anuma poéhja aseta paar tervet
kapsalehte ja seejarel kihiti riivitud
kapsas ja lisandid. Tambi pudrunuiaga
voi rusikas kdega kuni mahla ilmumi-
seni. Ara tida anumat péris Glemise
servani, sest kaarimisel kapsas kerkib.
Peale aseta veidi aega keevas vees
hoitud kapsaleht, seejarel marli, puust
kaaneke ja vajutiseks mingi raskus. Lase
Uhtlasel toatemperatuuril 2-3 paeva
kadrida. Jahedamas ruumis kadritamisel
lisa hapendamise kiirendamiseks veidi

suhkrut. Jalgi, et vedelik ulatuks dle
puukaane ja eemalda kadrimisel tekkiv
vaht. Kui vedeliku peale tekib hall
kirme, siis eemalda see kohe ning pese
kaas, marli ja vajutis puhtaks. 2-3 péeva
jooksul tekib kapsale meeldiv hapukas
|dhn. Intensiivse kadrimisprotsessi [6p-
pedes (mullikesi enam ei tule) puhasta
marli, kaas, raskus ja néu ddred ning
pane kapsas uuesti kaane ja raskuse alla
jahedasse ruumi (umbes 15°) nddalaks
jarelvalmima. Valmis hapukapsas tosta
koos vedelikuga vaiksematesse keerata-
va kaanega purkidesse ja suru tihedalt
kokku. Purkidesse pandud kapsas séilib
ktlmkapis tarvitamiskélblikuna umbes
kuu aega. Parajate portsjonitena voib
hapukapsast ka stigavkilmutada.
Lehtkapsa hapendamiseks tuleb toimi-
da nagu valge peakapsa puhul, ainult
et hapendatud lehtkapsas ei vaja jarel-
valmimist. Parast kddrimise |dppu voib
lehtkapsast kohe salatina kasutada.

Hapukapsa tervistavatest
omadustest

Oluline hapukapsa maitsekomponent
on happesus ja see voib olla véga
erinev. Happed on hapukapsa fermen-
tatsiooni [6pp-produktid, happesuse
tase soltub fermenteeruvate suhkrute
kontsentratsioonist varskes kapsas ja
sellest, missugusel madral need suhk-
rud hapeteks muudetakse. Fermen-
tatsioon ehk hapendumine kulgebki
seni, kuni fermenteerumisvdimelised
suhkrud ammenduvad véi kuni toode
muutub nii happeliseks, et piimhap-
pebakterite tegevus lakkab. Inimestele
meeldib enamasti madalama happesu-
sega hapukapsas. Paljud tootjad kont-
rollivad happesust pastoriseerimisega,
|dpetades kadrimise siis, kui soovitav
happesuse tase on saavutatud (tavali-
selt umbes 1-2 nddala pérast). Enamasti
sisaldab hapukapsas 0,5-2% soola,
trend on soolasisalduse vahendamisele.

Kapsas hakkab ise kenasti fermen-
teeruma, kui temperatuur on veidi
Ule 18°C, sest toores kapsas sisaldab

piisaval hulgal sobivaid piimhappebak-
tereid. Hapukapsa kvaliteeti méjutavad
tugevasti selle hoiustamise keemilised,
fuusikalised ja mikrobioloogilised tin-
gimused. Fermenteerumise |6petanud
toode voib kergesti roiskuda. Valminud
hapukapsast tuleb kindlasti hoida vaju-
tise all, nii et vesi on peal. Kui hapukap-
sas puutub kokku éhuhapnikuga, tekib
okstdatsioon, millele valispidiselt viitab
kapsa tumenemine. Kapsas sisalduv
askorbiinhape ehk C-vitamiin toimib
kill antiokstidandina (okstdeerumist
takistava Uhendina), kuid okstdatsi-
ooniprotsessi kdigus tihjeneb hapu-
kapsas sellest vitamiinist kiiresti.
Hapukapsal, nagu ka vérskel kapsal, on
head véhivastased omadused. Need
tulenevad eeskatt kapsas sisalduvatest
glukosinolaatidest. Hapendamisel
glukosinolaatidest tekkivad ained
reageerivad kapsa happesuse toustes
C-vitamiini ehk askorbiinhappega,
andes tulemuseks askorbigeeni. Paljud
narilistega tehtud uuringud on tuvas-
tanud askorbigeeni vahivastase toime
jdmesoole- ja rinnanddrmevahi puhul,
mis annab alust eeldada, et sellel ainel
on vahivastane toime ka inimestele.
Askorbigeenisisaldus hapukapsas sol-
tub gliikosinolaatide ja askorbiinhappe
sisaldusest hapendatavas kapsas ning
ka lisatud soola hulgast. Askorbigeeni
kérgeim kontsentratsioon tekib hapu-
kapsas umbes 0,5%-lise soolasisalduse
puhul.

Kasutatud kirjandus:

1. Aive Luigela ,Hoidised" kirjastus Varrak,
2010.

2. CMartinez-Villaluenga, E. Pe"nas, J. Frias,
E. Ciska, J. Honke, M.K. Piskula, H. Kozlows-
ka, And C. Vidal-Valverde . Influence of
Fermentation Conditions on Glucosinolates,
Ascorbigen, and Ascorbic Acid Content

in White Cabbage (Brassica oleracea var.
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Nr. 1, 2009.



Laste toitumisest

Laura Paju, toitumisndustaja
www.vianaturale.ee

Juba eelmises ajakirja numbris ol

juttu sellest, et lapsed valivad toitu (U.
Hobemagi —,Mbtteid laste toitumise
kohta"). Téepoolest, lapsed tunnevad
sageli dra, mis just neile parasjagu va-
jalik on, pealegi on nende maitsemeel
veel rikkumata. Samas voib 6elda, et
tdnapdeva Uhiskonnas mojutavad laste
valikuid lisaks kodustele traditsioonide-
le ja lasteaias pakutavale Uha rohkem
ka televisioon ja reklaamid. Naiteks
mojuvad lastele nii magusareklaamid
telesaadete vahel kui ka poodnike nipp
asetada varvilised kommipakendid just
laste silmade korgusele ja seda sageli
kassaautomaatide vahetus laheduses.

Inglise toitumisspetsialistid Deborah
Colson ja Patrick Holford on 6elnud
jargmist:,Kui jatta toiduvalik laste endi
otsustada, kitsendaksid nad tarbitavate
toiduainete hulka seni, kunijaab alles
umbes kolm toitu ja nendest Gheks voi-
vad olla kartulikrépsud”. Seega ongi va-
nemate Ulesandeks sellele tendentsile
osavalt reageerida ja laste toidulauale
mitmekuUlgset tdiendust pakkuda. Laste
toitumisharjumuste kujundamisel ja
mojutamisel on tdiskasvanutel endiselt
kanda tahtis ja vastutusrikas roll.

Suhkrutarbimise ohud

“Millest on tehtud vdikesed tiidru-
kud? - Suhkrust ja jahust ja maasi-
kavahust. - Millest on tehtud vdike-
sed poisid? - Tiigrist ja konnast ja
kutsikahdnnast.(inglise lastelaul)

Esitatud keerdkisimused peegelda-
vad ilmekalt meie kultuurilisi arusaa-
mu selle kohta, mis lastele meeldib.
Tutarlapsed peaksid eelistama suhkrut,
jahu ja maasikavahtu - kiiresti vaba-
nevaid kérge glikeemilise koorumu-
sega susivesikuid, poisid seevastu on
eeldatavasti lihasodjad, kes tarbivad
peamiselt valku. Sellised arusaamad on
paljuski aluseks laste toitumisharjumus-
te kujundamisele ja I6puks ka taiskasva-
nute ettekujutusele sellest, mida tuleks
eelistada.

Lapsed sodvad eelkdige seda, mida

meie, taiskasvanud neile pakume. See-
juures valitseb kummaline vaatenurk, et
lapsed peaksid armastama palju kommi
sUda ja jooma vaid varvilisi kihisevaid li-
monaade. On teada, et inimesi tdmbab
alateadlikult magusate asjade poole,
kuna ajalooliselt on magusus andnud
tunnistust sellest, et tegemist pole
mdrgise s6ogiga. Teiseks on inimkeha
loodud niimoodi, et just sisivesikud on
meie peamiseks energiaallikaks. Kuid
ksimus on siinkohal selles, milliseid
sUsivesikuid me tarbime.

Kui laps s66b aed- ja puuvilju, tdistera-
viljatooteid, ube ja &atsi, siis tootab ta
keha niimoodi, nagu see looduse poolt
on ette nahtud, vabastades nendes
toitudes sisalduvatest sUsivesikutest
energiat jark-jargult, kusjuures vere-
suhkru tase jaab suhteliselt stabiilseks.
Pealegi on terviklikes toitudes erinevalt
toéodeldud ja rafineeritud toitudest
sailinud kehale vajalikud toitained ja
kiudained, mis aitavad seedesUsteemi
tdokorras hoida. Kui laps tarvitab suurel
hulgal rafineeritud susivesikuid ja valge
suhkruga rikastatud toite, nditeks kihi-
sevat limonaadi, kipsiseid ja moosisaia,
siis touseb veresuhkur htppeliselt, see-
jarel aga langeb kiiresti. See muudab
lapse arritunuks, jonnakaks ja tujukas,
kuna veresuhkru tase kéigub drastili-
selt. Lopuks kaotab lapse keha kontrolli
veresuhkru taseme Ule ja see omakor-
da voib péhjustada hiperaktiivsust,
tahelepanu puudulikkust, agressiivsust
ja 6piraskusi. SUsivesikutest vabanenud
gltkoos pole stdtu aine, selle Glekdllus
voib kahjustada isegi ndrve ja veresoo-
ni, kui vere glikoositase Ule normi
touseb. Lastel leiab Uha enam varem
ainult taiskasvanutel esinenud Il tdbi
diabeeti.

Kuidas vahendada tarbitavat suhk-
rukogust?

Esimene samm lapse suhkrutarbimise
vahendamisel oleks alustada hommi-
kusodgist. Kui pdev algab magusate
riisi voi maisi baasil tehtud hommi-
kuhelvestega, siis pole ime, et see
pohjustab veresuhkru kéikumist ja paar
tundi hiljem on lapsel koolis kdht tihi
ning tekivad keskendumisraskused. Kui
pakkuda taisterakaerahelvestest putru

Foto: Sirli Kivisaar

voi muslit, mida on magustatud dunte,
mee voi vahese taisroosuhkruga, siis
voib eeldada, et lapse veresuhkur pusib
stabiilsena kuni 16unasodgini.

Tervislikud hommikus66givalikud

Toidud, mida
valida:

rostsai moosiga tdistera rostleib
(taimse) pastee-

dija kurgiviilu-

dega
maisihelbed tdisterapuder
jogurtiga vaarikate ja

seemeseguga
saiakesed ja taistera rukkileib
bagetid
praekartulid viine- | munapuder
ritega idudega

Sokolaadibatoonid | aedviljakangid

dipikastmega

banaanid marjad, dunad

voi apelsinid
kreekerid vai riisi- | kaerahelbekUp-
leivakesed sised

Kui lapsel ei ole hommikuti isu, tuleks
teda jark-jargult hommikusdogiga
harjutada. Alustada voiks naiteks sellest,
et anda lapsele hommikusddgiks

Uks Gunaviil voi maasikas, jargmisel
pdeval suurendada kogust kahele
dunaviilule, lisades méned pahklid voi
peotaie paevalilleseemneid. Niimoodi
jatkates s66b laps paari nadala parast
terve kausitdie putru koos marjade ja



seemnetega. Kui laps pole harjunud
tdisterahelvestest putru s6dma, tuleks
seda alguses pakkuda segatuna kiirhel-
vestest valmistatud pudruga.

Lihtsaim viis, kuidas last suhkrutarbimi-
sest voorutada, on vahendada suhkru-
sisaldust toidus jark-jargult, nii et laps
harjuks vdahem magusa maitsega ilma
et ta seda tahelegi paneks. Esimene
samm on asendada menuUs koik
ilmselged suhkruallikad nagu magusad
kipsised, kommid ja pudingud nende
vahem suhkrurikaste alternatiividega.
Tuhjenda kapid suhkrurikkast ramps-
toidust — palju lihtsam on lapsele ¢elda
,meil ei ole seda” kui et ,seda sa ei
saa!” Loe hoolega pakenditel olevat in-
fot ja valdi suhkruga magustatud toite,
ka neid suhkruid, mis on -oos I6puga:
gltkoos, sukroos, maltoos ja dekstroos.

Sodgikordade vahepaladena tuleks las-
tele pakkuda varskeid puuvilju voi mar-
ju. Kuivatatud puuviljad on suhkrurik-
kamad, kuid ikkagi paremad kui valge
suhkru ja transrasvadega valmistatud
poekommid. KaerakUpsised on heaks
asenduseks nisujahust klpsistele, kuna
kaeras sisalduvad teatud liiki kiudained
beeta-glUkaanid, mis aeglustavad
glUkoosi vabastamist verre. Nii nagu
komme ja kUpsiseid, peaks ka saiakesi
ja kooke tarbima harva. Magustoit
puuviljade, rabarberi véi marjadega,
mis on kaetud krobedate rostitud
kaerahelvestega, on parem valik kui
sokolaadipuding vaniljekastmega.

Vahem tuleks tarbida vdga magusaid ja
kiiresti vabanevaid suhkruid sisaldavaid
puuvilju (nagu naiteks banaanid, datlid
ja rosinad), sest need tostavad kiiresti
veresuhkru taset. Erandiks on siinkohal
intensiivsed treeningud — pool tundi
enne jalgpallimatsi on taiesti kohane
oma lapsele banaani pakkuda, kuna
Gleliigne suhkur kasutatakse energiaks.

Siisivesikud koos valkudega

Susivesikuid tuleks stitia koos valkude-
ga, siis vabanevad suhkrud susivesiku-
test aeglasemalt. Ka kiudaineterikas toit
aeglustab sUsivesikutest vabanevate
suhkrute imendumist, Ukates edasi
nende reageerimist seedeenstimi-
dega. Koik, mis aeglustab suhkrute
imendumist verre, on lapse veresuhkru

taseme tasakaalustamiseks hea.
Soovitused:

- Paku lapsele vahepaladeks puuvilju
koos seemnete voi pahklitega

- Lisa seemneid voi pahkleid hommiku-
helvestele voi pudrule

- Paku I6het, kana voi ldatsesid koos
pruuni riisiga

- Lisa ube pastakastmele, mida servee-
rid koos taisteramakaronidega

- Paku lapsele hummust (kikerherne-
pasteeti) koos leivaga

Valgurikka toidu kérvale paku tatart,
pruuni riisi, taisteramakarone, kartuleid.
Taldrikutdiest poole peaksid moodusta-
ma mittetdrkliselised aedviljad nagu su-
vikérvits, brokoli, porgandid, paprikad,
herned, tomatid ja sibulad. Seejuures
tuleks aedviljad jatta pigem krémp-
suvaks, kuna lastele Uldiselt ei meeldi
kodgiviljad pudruks keedetuna. Uks las-
te lemmikuid on tomatine pastakaste.
See on iseseisvalt Usnagi valguvaene,
kuid sinna juurde voib lisada purgiube
voi keedetud ldatsi, mis on soovi korral
kastmeks pUreestatud.

AedVvilju voib toidule lisada mitmel
moel. Kui laps ei s66 aedvilju, plreesta
need koos kastme voi supiga, nii et
laps nende olemasolu toidus ei marka.
Samuti voib aedvilju (suvikorvitsat,
porgandit) lisada kotlettidele. Lapsed ei
pruugi armastada mitmetest kom-
ponentidest kokkumiksitud salateid

- sellisel juhul paku taldrikul valikuna
erinevaid kodgiviljakange ning idusid
(nt munguba, lutsern).

Head rasvad toidus

Oluline on ka see, et laps saaks toiduga
piisaval hulgal haid rasvu. Uldiselt on
puudus omega-3 rasvhapetest, mida
vajatakse peamiselt ajutegevuseks ja
Oppimiseks, aga ka muudeks olulis-
teks funktsioonideks kehas. Omega-3
parimateks taimseteks allikateks on
linaseemned ja chiaseemned, mida
tuleks igapaevaselt toidule lisada. Kuid
laste aktiivsel arenguperioodil voib
lisaks kasutada kaladli, kuna selles on
valmiskujul olemas vajalikud rasvahap-
ped EPA ja DHA, mida keha seemnetes
sisalduvatest rasvhapetest ise tootma
peab. Haid rasvhappeid saame ka
oliiviélist, avokaadost ja pahklitest.

Pahkleid armastavad lapsed slda.

Unustada ei tohiks ka killastatud

rasva, mida laps vajab kiirel kasvu ja
arengu perioodil nii energiaks kui ka
keha Ulesehitamiseks. Killastatud rasva
saame nii loomsetest allikatest kui ka
taimsena palmi-ja kookosedlist, mida
on soovitav kasutada toidu praadimisel,
kuna need 6lid on kuumakindlad. Iga
hinna eest tuleks valtida transrasvu,
mida leidub krépsudes, liigselt t66-
deldud toitudes, kommides ja jaatistes.

Lapse toit peaks olema transrasvadest
vaba, sest need hairivad mitmeid
organismi funktsioone, sealhulgas raku
membraanifunktsiooni.

Soovitusi rasvade tarbimiseks:

-S66ge seemneid ja pahkleid. Vaga
maitsvad on omega-3 rikkad kanepi-
seemned. Lina-, paevalille- ja seesami-
seemnete segu voib raputada hommi-
kuhelvestele, suppidele ja salatitele.

- Paku lapsele mitu korda nadalas
kilmaveekalu — [6het, forelli, sardiine,
heeringat.

- Kasuta kulmpressitud oliivi- ja kane-
pidli salatites.

-Valdi praetud ja liigselt tdddeldud
toite, sest need sisaldavad sageli kahju-
likke transrasvu.

- Paku lapsele hommikusddgiks tks
vabapidamisel peetud ja/voi mahedalt
kasvatatud kanadelt saadud muna.
Oigesti toidetud kanade munad
sisaldavad asendamatuid omega-3
rasvhappeid ja aju jaoks hadavajalikke
fosfolipiide.

- Eelista void margariinidele

-Valdi hiidrogeenitud rasvadega
tooteid.

Kasutatud allikad:
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Optimum Nutrition For Your Child. How To boost
your Child’s Health, Behaviour and IQ. Piatkus,
London.

2. Holford, Patrick 2007 [2005] The Holford Low-

GL Diet. Piatkus, London. pp. 213.



Laura Paju, toitumisnéustaja

Kikerherned on Lahis-Idast parit Ghe-
aastase taime viljad. Kuni meetrikérgu-
se pdosastaime lihikesed ja kumerad
kaunad sisaldavad 1-4 tera. Kikerher-
neid on mitut sorti, varv voib olla nii
kollakas, punakas, pruun kui ka must.
Maitselt meenutavad kikerherned veidi
pahkleid, konsistentsilt on nad kreem-
jad ja tarkliselised.

Selle oa ladinakeelne nimetuse Cicer
arietinum tahendab ,vdike oinas”,

mis peegeldab selle kaunvilja kuju

— see meenutab veidi oina pead. Neid
kutsutakse vahel ka pdishernesteks voi
egiptuse ubadeks.

Kikerherneid on toiduks tarvitatud juba
aastatuhandeid. Vahemere piirkonnas
hakati kikerherneid kasvatama 5000
aastat tagasi, need olid populaarsed nii
kreeklaste, roomlaste kui ka egiptlaste
seas. Hiljem hakati kikerherneid tarbima
ka Prantsusmaal, Hispaanias, Portugalis
ja Mehhikos. Indias on kikerherned Iabi
aegade olnud hinnatud toiduaine tanu
nende korgele valgusisaldusele ning
heale péuataluvusele. Tanapéeval tuleb
Indiast ja Pakistanist enam kui 80%
maailma kikerhernetoodangust.

Kikerherned on ideaalseks molUbdee-
niallikaks. Tegemist on jélgmineraaliga,
mis aitab kehal sulfiteid kahjutuks
muuta. Sulfiteid kasutatakse tihti
sdilitusainena nii veinides, lihatoodetes
kui ka salatites. Sulfitite suhtes tundlikel
inimestel voib selliste jookide ja toitude
tarbimine tekitada peavalusid, sida-
mekloppimist ja allergiat.

Kikerherned sisaldavad rohkelt foolha-
pet ja mangaani. Nad on head kaaliumi,

raua, magneesiumi, vase ja tsingi ning
B-grupi vitamiinide allikad.

Kikerhernestel on diureetiline ja see-
demahlade eritumist soodustav toime,
nad on head soolestiku puhastajad.
Tanu rikkalikule kiudainesisaldusele
aitavad kikerherned kolesteroolitaset
alandada ja veresuhkru taset tasakaalus
hoida, sobides hasti diabeetikutele.
Koos taisteraviljaga serveerides on
kikerherned ideaalseks valguallikaks,
mis voimaldab kéatte saada koik asenda-
matud aminohapped.

Kikerherned sisaldavad puriine ja
oksalaate, mistottu peaks podagra ja
neerukivide puhul nende tarbimist
piirama.

Kikerherneid on saadaval nii kuivatatu-
na kui ka konserveeritult. Enne kuiva-
tatud kikerherneste keetmist tuleb neid
10-12 tundi loetada. Seejdrel valada
kikerhernestele puhas vesija keeta 1,5-
2 tundi. Konserveeritud kikerherned on
koheselt valmis tarvitamiseks. Kull aga
on soovitav neid eelnevalt puhta veega
loputada, kuna kikerherneste sdilitusve-
delik voib kergesti gaase tekitada.

Kikerhernestest on véimalik valmista-
da hummust ehk kikerhernepasteeti,
samuti kikerhernekotlette ja karrisid.
Kikerherneid voib lisada ka salatitele,
suppidele ja pastaroogadele.

Refereeritud allikad:

Maailma Toiduainete Entsiklopeedia 2006
Tea, Tallinn, lk. 158-159.

Murray, Michael; Pizzorino, Joseph; Pizzori-
no, Lara 2005 The Encyclopedia of Healing
Foods. Atria Books, New York. sub,garbanzo
beans (chickpeas)’, pp.394-396.

ikernerned

Hummuse ehk
kikerhernepasteedi
valmistamine

Klassikaline hummus

400g purk konserveeritud kikerher-
neid (sobivad ka keedetud kiker-
herned)

2 - 3 spl tahinit

1 ktitslauguktus

60 ml sidrunimahla, maitse jargi soola
ja pipart

Mikserda koik pureeks, sega sisse voi
pane peale paprikatikke ning lisa
moned mustad oliivid. SO0 taiste-
ra- voi nakileivaga. Véid ka dippida
aedviljaga (naiteks porgand, seller,
kurk, valge kapsas, redis, kirsstomat,
paprika, fenkol).

Paprika-tomatihummus

Lisa klassikalise hummuse kom-
ponentidele enne mikserdamist %2
paprikat (punast voi kollast), kolm
kirsstomatit ja peotdis maitserohelist.

Kaunistuseks hakitud rohelist sibulat.

Peedihummus

Klassikalisele hummusele lisa 2-3
keskmist keedetud peeti, 1/4 tl kuiva-
tatud tGUmiani ja %2 tl mahedamaitse-
list madardigast. Plreesta.




Annely Soots ja Stella Jakobson,
toitumisterapeudid

Elame Eestimaal, kus talv kestab
peaaegu pool aastat. Varsket
hakkame aiast saama alles maikuu
I6pus. Kas on midagi, mida saame
tervise turgutuseks tarbida kohe, kui
lumi sulab?

Mbistagi on mugav valmistada vdrsket
salatit poodides pakutavast salatitoo-
rainest — jaasalat, Rooma salat, rukola,
spinatilehed jt on parajateks portsu-

Kevadine
turgutus
koduaiast

deks pakituna hastivalgustatud riiulitel
ahvatlevalt eksponeeritud ja nende
kdttesaamiseks ei pea isegi kummar-
duma. Kergesti voib tekkida arusaam,
et salati valmistamiseks ongi koige
sobivam poest ostetav salatitooraine.
Enamus inimesi ei teagi, et nendest
palju vaartuslikumad véivad olla aias
lausa umbrohuna kasvavad taimed.

Kui teil on oma aed, siis leidke sealt
juba varakevadel naadid, négesed,
maltsad, vesiheinad, metsharakputked,
hiirekdrva noored lehed (sisaldavad
palju fosforit, mis soodustab ajutdod

ja aitab dra hoida pingepeavalusid

— nditeks kevadise eksamisessiooni
ajal). Arge neid havitage, need on véga
vaartuslikud toiduained igapdevaseks
kasutamiseks. Taime esimesed vaikesed
lehed on toitainete poolest kdige voim-
samad, neis on koik elu alustamiseks
vajalikud ained, sinna on paisatud kogu
juurtes sdilinud energia, et alustada

uut tstiklit ja varustada kogu taim eluks
vajalikuga. Inimene voiks sellest samuti
osa saada. On ju labi aastatuhandete
s66dud just neid toiduaineid, mida
loodus parasjagu pakub. Talvel rohkem
valku, mitmesuguseid seemneid ja vilju,
kevadel aga rohkem rohelisi taimi.

Kui tosta pilk maast pisut kérgemale,
siis olgu meelde tuletatud, et darmiselt
vitamiinirikkad on kevadel kuuse- ja
mannikasvud. Kuusekasvud on pehme-
mad ja huvitavalt hea maitsega. Nii s6-
dade ajal kui ka muudes ekstreemsetes
oludes, mil taisvaartuslikku toitu napib,
on noored okaspuukasvud aidanud
téhusalt kevadist vitamiinipuudust
leevendada - voib 6elda, et isegi elusid
paastnud. Noored kasvud sobivad
suurepdraselt ka igahommikuse smuuti
sisse voi siis kuusest mdodda minnes
lihtsalt suhu pista.

Tegelikult kélbavad kevadiseks turgu-
tuseks peaaegu koik pungad ja noored
lehed — sbstra- ja tikripddsastelt, duna-
puult, pihlakalt, parnalt, kaselt, vahtralt
jne.

Nuud pilk jélle maha. Noored négesed
ja naadid koos aias tarkava peterselli

ja murulauguga (ka muud laugud:
longuslauk, karulauk) on suurepdrane
toidulisa kas niisama toorelt voi siis
lisamiseks kuumalt valmistatud toidule
pdrast tulelt votmist. Varske nogeseleht
salatisse hakituna voi smuuti sees ei
korveta. Varsked naadi-, pddrakanepi ja
maltsalehed on vdga head salatitaimed.
Pédrakanepil stitiakse terveid noori
vorseid nii toorelt kui ka blanseeritult
nagu sparglit.

Veidi hiljem tdrkavad juba véilillelehed,
nurmenukulehed, janesekapsad ja
esimesed puulehekesed. Vihmaste il-
madega kasvama hakkavad vesiheinad
on darmiselt mahlased ja érna maitse-
ga taimed.

Kellel on vaja aiamaad kaevata, see
voiks erinevaid taimejuuri alles jatta

ja toiduks tarvitada — véilillejuuri saab
lisada toitudele maitse rikastamiseks,
orasheinajuurtest voib kisselli keeta voi
neid kuivatada ja magusaks saiajahuks
jahvatada - nad on hea magusa mait-
sega, nii et neid voib ka niisama narida.

Kevade edenedes hakkavad aiamaal
kasvama maltsad. Need taimed on
meie koduseks spinatiks — pole vaja
kulvata ega spetsiaalselt rohida, lihtsalt
mine ja korja. Sobib nii rohimise ajal
suhu pista kui ka toitudesse lisada.

Toorelt voib stilia kdiki mittemUrgiseid
taimi, mis oma maitselt just hamba all
ei karju. Toorelt tarbides ei pea kartma
ka taimede neid korvaltoimeid, mis
tekivad keetmisel. Naiteks spinatis,
oblikas ja rabarberis tekivad keetmisel
oksaalhappe soolad, mis suuremas
koguses tarvitatuna soodustavad nee-
rukivide teket (toorelt tarbides suudab
organism oksaalhapped véljutada,
keetmisel tekkinud oksaalhappe soolad
aga kahjustavad neerusid, liigeseid jne).
Nogestel, paiselehel ja teelehel on verd
paksendav toime, mis avaldub samuti
keetmisel ja tee valmistamisel, toorelt



pole nad ohtlikud, kui just ainult nen-
dest ei toitu. Sellega tuleb arvestada
nendest taimedest supi valmistamisel.

Rohelisi taimi peetakse koige toitai-
nerikkamaks toiduks. Sealt saab koiki
teadaolevaid vitamiine ja mineraale,
klorofilli ja karotenoide, antioksu-
dante, aktiivseid ensitme, immuno-
moduleerijaid ja isegi asendamatuid
aminohappeid. Rohttaimed on koige
rikkalikumad klorofulliallikad. Klorofill
ja koikjal kasvav roheline taimestik on
elu eelduseks. Rohelised taimerakud
on ainsad, mis on véimelised energiat
saama otse paikesest.

Niisiis - kasuta naadi, ndgese, véilille,
maltsa, vesiheina jm taimede lehti
salatis samamoodi nagu salatilehti, tee
smuutisid, blenderdades neid puuvil-
jade ja marjadega. Smuuti on suure-
parane kosutus igal hommikul enne
téodleminekut.

kui toi
Toivo Niiberg,
bioloog, pstihholoog ja pedagoog

Maakeral kasvab seitse liiki naati. Toidu,
ja nii imelik kui see ka tundub, deko-
ratiivtaimena omab peamist tdhtsust
harilik naat (Aegopodium podagraria).
Levinud laialdaselt Euroopas, Ladne- ja
Ida-Siberis, Kesk- ja Vaike-Aasias. Pdhja-
Ameerikas esineb tulnukana. Eestis
sage. Kust sai naat endale nime? Taime
venekeelne nimetus on “snét’, kunagi
aga kutsuti naati “snéd”, mis tahen-
dab eesti keeles toitu, s6oki, toidust.
Arvatakse, et oma venekeelse nimetuse
sai taim Xl sajandil, mongoli-tatari ikke
ajal, kui suur osa elanikkonnast oli sun-
nitud varjuma metsadesse ja korjama
soomiskolblikku rohtu vai lihtsalt toitu
(“snet”), mis hiljem sai nimetuse naat
-“snot”.

Juba védga ammu séddeti ja ka praegu-
sel ajal soddetakse naadiga kanu, sigu,
lehmi jt loomi parast pikka talve. Laial-
daselt kasutasid toitudes naati vanad

Peenrasse voiks kilvata ka naiteks
okonisu ja -otra, siis saate ka nende
vorseid salatites voi smuutide koostises
tarvitada. Teraviljade vorsed on head
toitainete, mineraalide ja vitamiinide
allikad. Vérseid saab ka toas idandamis-
nous kasvatada. Kéiki seemneid, mida
kasutate idandite kasvatamiseks, saate
lasta edasi kasvada roheliste lehtedeni
- lutsern ehk alf-alfa, paevalill, rukola,
kress jt. Nisu- ja odravorseid saate kas-
vatada ka karbikestesse pandud mullas
akna peal.

Umbrohusmuutide naiteid:

1. Kestadest puhastatud greibittkid,
kooritud kiivid, seemneteta kooritud

apelsin, peotdis noort umbrohurohelist:

nogest, voilille, naati jms, 2 tassi vett,
blenderdada.

Naat
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2. Naadi-, maltsa-, vesiheina-, négese-
ja vailillelehed, kuusekasvud, banaan,
maasikad vm marjad, blenderdada.
Peale raputada seemnesegu voi kane-
piseemneid.

3. % peotdit noori véilillelehti, 2 selleri-
vart, vaike tukk ingverijuurt, 2 aprikoosi
vOi nektariini, 2 ananassi.

4.1 kimp vaéilillelehti, 1 kurk, 3 tassi vett.

5.1 banaan, 3 kooritud apelsini, rohelisi
lehti, 4 tassi vett.

6. 1 vdike ananass, 1 mango, rohelisi
lehti, vaike tikk varsket ingverijuurt.

HEAD ISU!

U-ja ravimtaim

soome-ugri rahvad. Naat kasvab leht-
metsades (eriti laialehistes) ja kuuse-
segametsades, nende sihtidel, servadel
ja raiesmikes, lepikutes, puisniitudel ja
joekallastel pdosastikes,

umbrohuna elamute Gmbruses,
aedades ja parkides, apoftitidina
kultuurmaadel. Laialehistes metsades
moodustab naat rohurindes sageli ula-
tuslikke tihedaid kogumikke. Kultuurist
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mojustatud kohtadel véib ta muutuda
talikaks, raskesti térjutavaks umbro-
huks, sest ta paljuneb ka maa-aluste
vosundite kaudu. Talub varju, arenedes
varjukatel kohtadel, tarade aares jm.
Kasvukohana eelistab huumuserikka-
maid kasvukohti. Ei talu madalalt ja
korduvat niitmist ja seega saab temast
kui tUlikast umbrohust murus kergesti
lahti.

NAAT RAVIMTAIMENA

Naadi keemilist koostist ei ole veel pii-
savalt uuritud. Rohelises naadis on 85,2
% vett; 1,7 % valkaineid; 1,4 % suhkrut;
umbes 3 % soolasid; pea 2 % karote-
noide. 100 grammis naadis on 150mg
C-vitamiini, 16,6 mg rauda, 4 mg boori,
ligi 2 mg vaske ja 2,1 mg mangaani.
Loodusravijad on tarvitanud naati

nii valispidiselt kui ka sissevétmiseks,
tdnapdeva ravimtaimede teatmikes
pole tema raviomadustest aga séna-
kestki. Rahvamedistiinis leiab kasutust
eelkdige liigesepoletike ja reumaatliste
haiguste ravis. Ent keskajal kdneldi
temast kui pihadus- ja puhastusurdist.
Kesk-Euroopas ja Skandinaaviamaades
on teda ikka kevadeti s66dud. Ka tema
ladinakeelne nimetus podagaria viitab
tema ammusele seostatusele podagra-
raviga. Kevadeti on naat kehvveresuse
(aneemia), ainevahetusehdirete ja
kevadvasimuse all kannatavatele ini-
mestele kdige kasulikum. Naadis leidub
antiokslidante (organismi kaitseained),
mineraalaineid ja kiudaineid (reguleeri-
vad soolte ja sidame tegevust). Naadis
on ka ebasoovitavaid soolebaktereid
havitavaid aineid ja immuunsUsteemi
tugevdavaid fltotoitaineid.

Naadist valmistatud toit on kergesti
omastatav ja puhastab organismi, aida-
tes tasakaalustada seedimisprotsessi.
Naadi noortest lehtedest valmistatud
supp voi salat soodustab liigse vee
eemaldamist organismist, parandab
seedeelundite tegevust (mojub lahtis-
tavalt) ja kdérvaldab valu krooniliste p6-
letike korral (reuma, podagra, liigesepd-
letik). Salatina voib naadi toime olla
Gsnagi tugev (suurte koguste puhul)

ja sellest peaksid hoiduma sapipdie- ja
kéhundarmepodletikuga inimesed.

Naadist voib valmistada ka reumaatilisi
ligesepOletikke ravivat naaditeed (1 tl
peenestatud lehti 1 klaasitaiele kuuma-
le veele). Tee aromatiseerimiseks sobib
lisada piparmunti, melissi, kasepungi.
Naat sobib ka tinktuuride ja salvide

valmistamiseks. Tinktuuri valmista-
miseks valatakse alkohol droogile ja
lastakse moned pdevad aknal paikese
kdes seista, aeg-ajalt segades. Seejarel
kurnatakse ja hoitakse edaspidi jahedas
kohas, valguse eest kaitstult.

Reumahaiged voiksid teha naadivanne.
Selleks valatakse taimedele kuum vesi
ja leotatakse neid, kuni bioloogiliselt
aktiivsed ained eralduvad. Leotis kurna-
takse ja valatakse vannivette. Kevadi-
sest naadist saab valmistada ka mahla.
On kall Gsna tulikas toiming, kuid saa-
me kiirelt katte bioloogiliselt aktiivsed
toimeained, vitamiinid, mineraalained.
Parem on kasutada naati smuutides.
Kevadiste lehtede hoidistamiseks voib
kasutada ka stgavkulmikut voi neid
kuivatada. Korjata tuleks paikesepaiste-
lise ilmaga, siis on tulemus aromaatsem
ja toime tugevam. Eelistada tuleks
kevadist korjet, siis on naadis rohkelt
eeterlikke 6lisid.

NAAT TOIDUS

Vanasti keedeti naadist sageli suppija
teda hautati piimas. Kéige vaartuslikum
on varakevadine dsja mullapouest val-
jatrdginud varesejalga meenutav veel
tdielikult avanemata naadileht. Selliseid
“varesejalgu” voib toota terve suve kui
naadi kasvukohta pidevalt niita. T6si,

et nii kurname ka taimed valja, aga eks
siis tasub jargmisel suvel uus looduslik
naadipeenar kasile votta. Kui taime
ditsema ei lasta ja suuremad lehed pi-
devalt &ra |digatakse, jatkub salatit kesk-
suveni. Naati voib stilia segasalatis koos
keedetud ndgese, varske hanemaltsa
ja valge iminégesega. Selline lisand

on ka véga hea porgandi asendaja
koikides kevadistes aedviljasuppides,
andes supile tugeva porgandimaitse.
Eriti maitsev on naat hautistes, suppi-
des ja omletis. Eriliselt tdiendavad naati
varsked peterselli, koriandri, madaréika
ja mungalille peeneks hakitud-rebitud
lehed. Samuti sobivad naati maitses-
tama jamedalt purustatud kdomne-ja
koriandriseemned, pune, majoraan,
iisop, basiilik ning aedharakputk.
Blan3eeritud hakitud naat on ka vdga
hea lisand kohupiimale ja kodu- ning
toorjuustule. Musta terapipra voiks
vdimaluse korral retseptides asendada
varske voi kuivatatud aedpiparrohuga.
Naat kui toiduaine on vastundidustatud
kdhunadarme ja sapiteede poletike
korral.

MONINGAID TOIDURETSEPTE
NAADIST

Vitamiinirikas maitseroheline naa-
dist ja kadakavosudest

V6ta vordsetes kogustes naati, noori ka-
dakavésusid ja kadakamarju, peenesta,
tambi puunuiaga ldbi ja suru tihedalt
vdiksematesse purkidesse ning séilita
jahedas kohas véi harilikus kalmikus.
Kasuta maitseainena liha- (eriti ulukili-
ha) ning kalaroogades.

Kuivatatud naat segus teiste maitse-
taimedega

Laota noored kuiva ilmaga korjatud
naadilehed 6hukese kihina tuuletém-
busega varjulisse kohta ja kuivata, pee-
nesta ning séelu valja jdamedam osa.

1 osa peenestatud kuivatatud naadi
kohta véta 1 osa kuivatatud kddmne-
lehti, 1 osa kuivatatud aedharakputke ja
1 osa kuivatatud tilli. Segu kélbab vaga
paljude toitude maitsestamiseks. Sooja-
dele toitudele lisada valmimise I6pus.

Voileivakate naadist

Vala 0,5kg noori naadilehti keeva veega
dle, lase 5 minutit seista, noruta ja aja
labi hakklihamasina, sega juurde 100g
peenelt riivitud madardigast (madardi-
ka voib asendada ka sama koguse
kresssalati voi mungalillelehtedega, mis
aja samuti labi hakkmasina), 2 sl sinepit,
11l jamedalt peenestatud kddmneid,
soola ja maitseks musta jahvatatud te-
rapipart voi peenestatud aedpiparroh-
tu. Sega koik omavahel, hoia veidi aega
ktlmkapis ja kasuta voileibade katteks.

Roheline salat

1/2 hiina kapsast, 100g naati, 100g por-
rulauku, 200g varsket kurki, 1 6un, peo-
tais idusid, tilli. Peenestatud toiduained
sega ktUslauguga maitsestatud 6liga
ning veinidadikaga. Maitseks lisa [6puks
1 tl punet voi mingit salatimaitseainet.

Kevadine salat

Peenesta noored naadi- ja voilellelehed
(enam-vahem vérdses koguses) ja sega
hapukapsaga vahekorras 2:3. Juurde
voiks lisada veel kiidslauguga maitses-
tatud 6li, mérkja maitse véhenemiseks
lase seista 20-30 minutit.



Naadi-kaalika-oblikasalat

(kaalika asemel voib edukalt kasutada
ka nuikapsast ja oblika asemel janese-
kapsalehti).

Pese kaalikas hoolikalt, &ra koori, vaid
riivi jdmedalt. Haki naat ja hapuoblikas
peeneks ning sega kaalikaga. Vala peale
oli-mahlakaste.

Naadisalat keedetud aedviljadega

100g keedetud kartulit, 100g keedetud
porgandit ja sama palju keedetud
peeti, 150g naati, 50g hapuoblikat voi
janesekapsast, 50g peenestatud muru-
lauku voi rohelist sibulat. Haki kee-
detud aedvili Uhesuurusteks vaikesteks
kuubikuteks. Oblikas voi janesekapsas
blanseeri kergelt, noruta ja haki kergelt
l&bi. Sega koik komponendid suuremas
salatikausis ja peale vala sinepi-6likaste.

Roheline supp

Vota 1/2 osa peenestatud naatija 1/2
osa voilille, pddrakanepi, karulaugu

ja négeselehti, haki ja pane koheselt
keevasse vette. Keeda paar minutit.
Lisa serveerimisel keedetud ja hakitud
muna ning hapukoort. Puljongi véib
eelnevalt valmistada suitsuribiga. Liha
lisa taldrikusse tikeldatult.

Roheline kevadine kartulipiiree
naadiga

Harjumuspadrane kartulipuder on
kollane voi valkjas. Ndagusama roheka
ja seejuures tervislikuma pudru saame
erinevaid kevadisi lehti lisades. Erine-
vate taimede lehtedega valmistatud
puder on eriti omaparase maitsega.

Retsept: 800g kartuleid, | klaas piima,
veidi vett, soola, 200g noori naadi-,
redise-, rabarberi- voi nurmenukulehti,
2 sl véid, 2 mugulsibulat. Koori kartu-
lid, tikelda, keeda soolvees pehmeks,
kurna ja tambi puruks. Pese rohelised
lehed ja haki (voi aja labi hakklihamasi-
na) ning hauta vois voi rasvas koos ha-
kitud sibulaga ning sega puree hulka.
Soovi korral lisa kuum piim, klopi labi ja
maitsesta soolaga.

Naadiomlett

Lase naadilehed korraks keevast veest
|abi, peenesta ja sega klopitud muna-
dega (klopitud koos vahese vee voi
piimaga), maitseks lisa peenestatud tilli
ja peterselli ning piprasegul.

Kaanefotost:

Uheksavdgine
(Verbascum thapsus)
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Naadikotletid

Keeda | kg noort naati poolpehmeks,
aja labi hakklihamasina, sega juurde
hakkliha ja muna, maitsesta soola ja
pipraseguga ning prae nagu tavalisi
kotlette. Kotlettide juurde v6ib pakkuda
keedetud kartuleid.

Keedetud munad seene-naaditaidi-
sega

Poolita keedetud munad, vahusta
munakollane. Lisa munakollasele
hakklihamasinas peenestatud naat ja
soolaseened, pipart lisa maitse jargi.
Munapoolikud téida naadi-seenetaidi-
sega. Peale tilguta sulavéid.

Naadipirukad

| kg naadile lisa 4 klaasi keedetud riisi, 4
kévaks keedetud muna, soola ja pipart
maitse jdrgi. Pestud ja tlkeldatud naat
aseta pehmenemiseni keevasse vette,
noruta ja sega keedetud riisi ning
kovakskeedetud peenestatud munaga.
Valmistatud tdidisega tdida parmitai-
nast valmistatud pirukad, pintselda

Ule lahtiklopitud munaga ja kiipseta
eelkuumutatud ahjus 200°C juures.

Uheksavégine on ravimtaim, mida tunti juba keskajal. Taime &isi
ja lehti kasutati koha puhul nende régalahtistava, poletikuvastase,
haavu parandava ja valuvaigistava moju téttu. Oitele omistatakse
ka krampidevastast toimet. Oite vesiekstrakti kasutati tavalise
koha, verekohimise, ldkakdha, kopsupdletiku ja bronhiidi puhul.
Samuti tugeva nohu, 6hupuuduse ja astma esinemisel. Oite
vesiekstrakt mojub hasti ka maksa- ja pornahaiguste ning mao-ja
sooletrakti poletike korral.

Rahvameditsiinis kasutati Gheksavagise juurt istevannides
hemorroidide puhul. Uheksavégise itest tehti oliividli kasutades
tébmmist, nn kuninglikku 6li. Seda 6li kasutati erinevate korvahai-
guste ja -probleemide leevendamiseks: korvavalu, vistrikud kérvas,
valiskdrva ekseem, keskkorva kroonilised poletikud.

Oite, lehtede ja juurte tinktuuri on kasutatud valispidiselt reumaa-
tiliste, artriidi- ja eriti ndrvivalude korral. Kuivatatud éite pulbrit
pandi [6henenud rinnanibudele ja haavadele, niisutades neid
eelnevalt porgandimahlaga.

Kuuma veega Ulevalatud peenestatud 6isi ja lehti kasutati mahis-
tena poletustele ja poéletikulisele nahale poletikuvastase, valuvai-
gistava ja haavuparandava vahendina.

Uheksavégise maéistlikule kasutamisele olulisi vastundidustusi ei
ole, kui just liiga kange tee kéhukinnisust ei pdhjusta. Vahihaiged
aga peaksid enne selle taime kasutamist arstiga konsulteerima,
kuna taim sisaldab taliini, mis voib olla kantserogeenne ning
kasvajate puhul ebasoovitav.
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Sirli Kivisaar, toitumisterapeut

Uhed varasemad andmed piima kasu-
tamise kohta parinevad Eufrati orust
Babdloni lahedalt, kust tks arheoloog
leidis piima joomist kujutava seinamaa-
lingu, mille vanuseks usutakse olevat
umbes 5000 aastat. Piima toiduks tarvi-
tamise juured pdrinevad kindlasti juba
ajast 6000 — 8000 aastat e.Kr. Naiteks
iidses Egiptuses peeti piima tarvitamist
rikkuse ja staatuse margiks. Ka piiblis

ja iidsetes hindu tekstides on piimast
radgitud kui populaarsest joogist'2.

Piim on Uheks peamiseks toiduaineks
meie laual. Paljudele toitudele annab
see monusa lisamaitse ning piimatoo-
detest valmivad ka Ulimaitsvad magus-
toidud. Kas aga piimatoodetest saadud
maitseelamusele kaasneb ka kasu meie
tervisele?

PIIMA KOOSTIS JA MOJU TERVISELE

Piimavalgud on aminohappeliselt
koostiselt taisvaartuslikud, sest nad
sisaldavad asendamatuid aminohap-
peid, mida organism ise ei suuda toota.
Tahtsaim piimavalk on kaseiin, vaikse-
mal hulgal leidub piimas ka albumiini

ja globuliini. Happesuse suurenemisel
kaseiin kalgendub - nii toodetakse
juustu ja kohupiima.

Piima rasvasisaldus koigub 3-st 5 prot-
sendini. Rasv esineb piimas vaikeste
kuulikestena. Inimesele on piimarasv
hasti omastatav ning heaks energiaalli-
kaks. Piimarasva omastamist soodustab
selle suhteliselt madal sulamistempe-
ratuur (alla 37°C). Piimarasv on tervislik
A- ja D-vitamiini allikana, viimane on
vajalik ka piimast saadava kaltsiumi
omastamiseks. Lehmapiima rasvast
30% moodustab kehale vajalik olehape,
mille sisalduse poolest on tuntud ka
oliivioli. Piimarasvas leiduvatest linool-
ja alfa-linoleenhappest lahtub luu uue-
nemiseks vajalike regulaatormolekulide
(prostaglandiinide) slintees.

Mitmetes uuringutes on leitud piimas
(ja ka lihas) sisalduval konjugeeritud
linoolhappel mitmeid tervist eden-
davaid omadusi — nt ateroskleroosi, eri-
nevate vahitiUpide ja korge vereréhu
ennetamine ning immuunfunktsiooni
parandamine'?3,

2010. aastal avastasid Harvardi Tervise-
kooli (Harvard Public School of Health)
teadlased piimarasvast sellise rasvhap-
pe nagu trans-palmitoleenhape (trans-
palmitolenic acid), mis véib olulisel
maaral véahendada Il tUUpi diabeeti hai-
gestumise riski. Uuriti vanemaealisi tais-
kasvanuid, keda stidamehaiguste riski
kindlakstegemiseks oli jalgitud juba 20
aastat. Jareluuringu kdigus leiti, et neil,
kellel ringles veres rohkem trans-palmi-
toleenhapet, oli palju vaiksem diabeeti
haigestumise tdéendosus®. Trans-palmi-
toleenhappe sisaldus veres oli séltuv
tarvitatud tdisrasvaste piimatoodete
madrast ning see mojutas positiivselt
ka sidame-veresoonkonna haiguste
riskifaktoriks oleva kogukolesterooli ja
HDL-kolesterooli suhet ning alandas
triglUtseriidide taset.

SUsivesikutest on piimas kuni 5%
laktoosi ehk piimasuhkrut. See on

oluliseks energiaallikaks just lastele.
Laktoos soodustab kaltsiumi ja fosfori
imendumist organismis ning reguleerib
seedetraktis elunevate mikroobide kas-
vu. Piimhappebakterite toimel kaarib
laktoos piimhappeks. Sellel omadusel
pohineb hapupiimatoodete valmis-
tamine. Hapnenud piimatoodetest
saadavad piimhappebakterid toetavad
soolestiku mikrofloorat, stimuleerivad
organismi immuunsUsteemi, aitavad
kahjutuks teha kantserogeene ja
mutageene. Nende teatud tivedel

on ka antioksidantne vabu radikaale
pltdev toime. Eestis on levinumad
piimhappebakteritega valmistatud
tooted jogurt, keefir, hapendatud pett
ja atsidofiilpiim.

Mineraalainetest sisaldab piim kalt-
siumi, kaaliumi, magneesiumi ja fosforit.
Kuna kaltsiumi omastamist soodustab
piimarasvas leiduv vitamiin D, siis on
meile abiks just rasvarikkamad piima-
tooted. Fosfor on vajalik ajutegevuse
normaalseks toimimiseks ning narviim-
pulsside tlekandeks, magneesiumil on
samuti oluline roll kaltsiumi ainevahe-
tuses.

Vitamiinidest leidub piimas lisaks juba
mainitud A- ja D-vitamiinile ka E-, B- ja
C-vitamiini. Suvine piim on vitamii-
nirikkam, vitamiinisisaldus oleneb ka
soodast. Mikroelementidest on piimast
leitud mangaani, tsinki, fluori, jood;,
koobaltit, rauda, vaske jt. Paljud neist
on olulised luude moodustumiseks ja
uuenemiseks. Piimas leiduval kaltsiu-
mil aitavad imenduda selles leiduvad
D- ja C-vitamiin, magneesium, tsink,
kaalium, raud ja fosfor, juba eespool
mainitud piimasuhkur laktoos ning
selles sisalduv alfa-linoleenhape. Rasv-
happed piimas on olulised, rasvavaba
piim on kasutu. Luu uuenemise jaoks
on head just piim ja jogurt, kohupiim ja
juust aga luu uuenemist samavaarselt
ei toeta. Péhjuseks voib olla asjaolu, et
tahked piimatooted on tugevasti too-



deldud ning see on kaseiini molekule
muutnud, raskendades sealt kaltsiumi
kattesaamist (ka piima pastoriseerimine
vahendab selles sisalduva kaltsiumi
biosaadavust). Samuti on tahked piima-
tooted kontsentreeritud valguga, liigne
valk viib aga kaltsiumi organismist valja.

Piim sisaldab ka fltotoitaineid karote-
noide, mis piimarasvas lahustununa
annavad viimasele iseloomuliku kollaka
varvuse.

Piima soovitatakse juua luude tiheduse
tagamiseks, vererdhu ja kolesteroo-
litaseme normaliseerimiseks (14%
piimarasva rasvhapetest téstab koleste-
roolitaset, 45% langetab), hambaemaili
kahjustuste valtimiseks ja soolevahiriski
vahendamiseks. Need, kellel esineb
soolatundlik (NaCl) vereréhu téus, rea-
geerivad eriti hasti piima tarvitamisele.
Hasti mojub ka jogurt, nditeks insuliinist
mittesoltuva diabeetilise korgvererdhu
langetamiseks.

Vdiksemad lapsed voiksid juua 3,2%-
3,5% rasvasusega piima. Uuringus,

kus vaadeldi rasestuda soovivaid naisi,
leiti, et nende viljakus, kes tarvitasid
taisrasvaseid piimatooteid, oli madala
rasvasisaldusega piimatooteid tarbivate
naistega vorreldes natuke kérgem?®.

Hiljutised uuringud viitavad ka sellele,
et piimatoodete tarvitamine soodustab
lihaskasvu® ning parandab flusilise
pingutuse jargset taastumist’.

On tehtud uuringuid, mille tulemusena
arvatakse, et piimatoodete tarbimine
voib kaitsta erinevate vahivormide
eest. Naiteks on leitud, et piimatooted
voivad pakkuda kaitset rinnavahi vas-
tu. Fermenteeritud piimatoodetel on
leitud kasulik toime jame- ja parasoole-
vahi ennetamisel®. Pohjus voib peituda
nii piimatoodetes leiduvas kaltsiumis
kui teistes vahivastastes hendites
nagu konjugeeritud linoolhape, D-vita-
miin, voihape, sfingolipiidid ja probi-
ootilised bakterid'. Piim voib aidata
vahendada ka poievahki haigestumise
riski °. Lehmapiimal on leitud kasulik
toime hiirtele kemoteraapia jargselt,
kus see aitas taastada soolestiku limas-
kesta ning toetas kemoterapeutilise
aine toimet'",

Kui me radgime piima tervislikkusest,
siis koige ideaalsema koostisega on
kuumutamata toorpiim. Kuumutamisel
(ka pastoriseerimisel) havivad piimas
leiduvad ensttimid, mis aitavad orga-
nismil seedida valke, rasvu ja sUsivesi-
kuid, samuti moéned vitamiinid, ning

muutub ka valkude loomulik struktuur.
Muidugi kasutatakse kuumtootlemist
eesmargiga meid kaitsta. Pastorisee-
rimist, mis on piima kuumtdstlemine
keemistapist madalamatel tempe-
ratuuridel, kasutatakse eesmargiga
minimeerida patogeensetest mikroor-
ganismidest tingitud véimalikku ohtu
tervisele (nditeks piimas leiduda voivate
bakterite Salmonella ja E. coli O157 ha-
vitamiseks). Pastoriseerimine muudab
ka piimavalgu kaseiini looduslikke oma-
dusi ning on leitud, et seetéttu selle
allergeensus vaheneb',

MILLIST PIIMA VALIDA?

V6imaluse korral tuleks eelistada mahe-
pidamisel lehmade piima, sest mahe-
piimas on mitmete toitainete, kaltsiumi,
C-vitamiini, omega-3 rasvhapete ja
konjugeeritud linoolhappe sisaldus
kérgem ning omega-6/omega-3 rasv-
hapete suhe parem (suurem omega-3
rasvhapete osakaal). Konjugeeritud
linoolhappel on organismis oluline

roll valkude ja sUsivesikute sinteesis,
see soodustab rasvade péletamist, on
antikantserogeensete omadustega,
vahendab diabeediriski ning tugev-
dab immuunststeemi. Konjugeeritud
linoolhappe sisaldust piimas mojutab
karjatamine, sesoonsus, ilm ja s66t. On
kindlaks tehtud, et mida rohkem s66-
vad lehmad rohusdotasid, eriti varsket
rohtu, seda enam on piimas konjugee-
ritud linoolhapet'.

Eelistada tuleks hapendatud piimatoo-
teid, nt keefiri ja jogurtit, sest nii saame
kasu ka neis sisalduvatest soolestiku
mikrofloorat méjutavatest probiooti-
listest bakteritest. Et saada katte koik
tervistav, mida piimarasval pakkuda on,
tarvitage suurema rasvasisaldusega pii-
matooteid, eriti kehtib see laste puhul.
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Piimatoodete tarbidflise

varjupool

Sirli Kivisaar, toitumisterapeut

Tegemist on jdrjega artiklile ,Piim - ju-
malate poolt loodud tdiuslik vedelik?”.

Oleme harjunud, et piimast rddgitakse
kui ddrmiselt tervislikust toiduainest.
Samas on Uha rohkem kuulda, et
paljud inimesed ei talu piima, ning on
isegi vaidetud, et piim polegi loodud
tdiskasvanute toiduks, loodus on selle
madranud vaid vasikatele. Mis on siin
toéde, mis mitte? Selles artiklis toome
valja probleemid, mis voivad tekkida
seoses piima tarbimisega, ning ndeme,
et piim véib olla nii tervislik kui ka
ebatervislik.

Oleme ainsad elusolendid meie
planeedil, kes teadlikult ja eesmargi-
paraselt teise elusolendi laste toitmi-
seks moeldud piima tarvitavad, seda
regulaarselt ka tdiskasvanueas. Piima
joomine on kestnud umbes sama
kaua, kui oleme olnud karjakasvatajad.
Arheoloogilised leiud viitavad piima-
toodete tarbimisele Edela-Aasias juba
7000 aastat eKr.'?, kust piima andvad
kodustatud loomad levisid ka Euroo-
passe. Skandinaaviasse ja Inglismaale
joudsid need umbes 4000 aastat eKr?.
Vaatamata sellele, et kiviaja |6pus
ilmnenud geneetilise eripdra tottu jai
piimasuhkrut seediv ensitm laktaas
enamuse eurooplaste kehas ka peale
imikueast valjakasvamist aktiivseks?,
esineb paljudel meie seast siiski laktoo-
si ehk piimasuhkru talumatust, mille
sUmptomiteks voivad olla naiteks ko-
huvaly, gaasid ja kéhulahtisus. Muidugi
on talumatusega isikul Gpris lihtne oma
menddst laktoosi ehk piimasuhkrut
sisaldavad toiduained vdlja jatta, kuid
piimatoodete tarvitamise varjupool ei
piirdu vaid laktoositalumatusega.

Piim, kaltsium ja osteoporoos

Teame piima peamiselt kaltsiumialli-
kana ja luude tervisesse panustajana,

ning meediakanalites réhutavad seda

ikka ja jalle ka piimatoodete reklaamid.
Lehmapiima ja sellest valmistatud too-
teid tarvitatakse koige rohkem Skandi-

naaviamaades (soomlased, rootslased)’.

Toéendoliselt ja@me siin Eestimaal
piimatoodete tarbimise poolest nende
maadega vorreldavale tasemele, seega
peaksid meil olema tugevad luud?
Ometi on osteoporoos Eestis kdige sa-
gedasem luukoe ainevahetuslik haigus:
hinnanguliselt on Eestis kolmandikul
Ule 60-aastastest naistest ja pooltel Ule
70-aastastest naistest osteoporoos®.
Puusaluu murdude poolest on piima
tarbimises eesrindlikud Skandinaa-
viamaad esirinnas’. Jarelikult rohke
piimatoodete tarbimine meid luu
horenemise eest ei paasta. Pohjusena
on toodud vélja seos loomsete valkude
rohke tarbimisega® Asi on selles, et
taimse valguga vorreldes suurendab
loomse valgu tarbimine keha happelist
koormust. Keha happe-aluse tasakaalu
taastamiseks votab keha appi luudes
peituvad kaltsiumivarud. See teeb aga
luud nérgaks ning suurendab luumur-
dude riski®. Samuti suurendab valgu
rohke tarbimine kaltsiumi valjutamist
uriiniga. Valgurohkele Atkinsi dieedile
ldinud isikud on siin hea ndide - pool
aastat parast uuringu algust valjutasid
nad uriiniga 50% rohkem kaltsiumit kui
enne seda'®'.

Mitmetes uuringutes on seostatud
kaltsiumi rohket tarbimist mitte
madalama, vaid hoopis suurema
luumurdude riskiga'>*". Kusjuures see
kaltsium ei parinenud toidulisanditest,
vaid kaltsiumirikkast toidust - peamiselt
piimatoodetest. Harvardi professor
Mark Hegsted usub, et pikaajaline roh-
ke kaltsiumi tarbimine kahjustab keha
véimet kontrollida kaltsiumi kasutamist
organismis. Normaalselt kasutab keha
vajaliku kaltsiumiannuse imendumise
kontrollimiseks D-vitamiini aktiveeritud
vormi kaltsitriooli. Kui tarvitada pikka
aega jarjest suurtes annuses kaltsiumit,

IIJEI;

voib keha kaotada voime kaltsitriooli-
taset reguleerida, mis omakorda hairib
kas ajutiselt voi pUsivalt kaltsiumi imen-
dumist ja valjutamist kehast ™.

Seega voivad nii loomne valk kui ka
liigne kaltsium osteoporoosi haiges-
tumise riski suurendada. Kahjuks on
just piim see toiduaine meie laual, mis
sisaldab rikkalikult nii loomset valku kui
ka kaltsiumit.

2005. aastal voeti Ameerika Pediaatria
Akadeemia (American Academy of
Pediatrics) poolt vdlja antud ajakirjas
,Pediatrics” erinevate piima ja kaltsiumi
tarbimist puudutavate uuringute tule-
mused kokku jargmise lausega:

»Ei piima suurenenud tarbimine ega
ka toidust pdrit kaltsiumi suurenenud
tarbimine pole ndidanud isegi mitte
tagasihoidlikul mddral kasulikkust laste
ja noorukite luude tervisele” ning jouti
jareldusele, et uuringuid, mis toetavad
piimatoodete tarbimise suurendamist
laste luude tervise parandamiseks,
napib’™. On ka leitud, et Ghiskondades,
kus tarvitatakse koige ronkem lehma-
piima ja teisi piimatooteid, on inimestel
hilisemas eas puusaluumurdude ja
osteoporoosi haigestumise risk kdige
kérgem?®.

Piimaallergia ja talumatus piima
suhtes

Piima tarbimist soovitatakse vahenda-
da nii raseduse kui ka imetamise ajal,
sest monedes uuringutes on rohkesti
lehmapiima tarvitavate emade imikutel
tdheldatud ekseemide suuremat esine-
missagedust'". Lehmapiima allergiat
esineb 2-6% lastest ning koige sageda-
mini esineb seda esimesel eluaastal '.
Piimaallergia kérval on vahem rddgitud
piimatalumatusest, mille simptomid
voivad ilmneda alles kuni 72 tundi pea-
le piimatoodete tarvitamist. Toidutalu-
matuse simptomid voivad olla véga
mitmekesised, alates seedehdiretest ja
nahalddvetest kuni tundmatu etioloo-



giaga krooniliste haigusteni - diabeet,
ligesepdletikud, kroonilised peavalud
jne.

Toiduainete talumatus ERINEB TOI-
DUALLERGIAST ja seda ei saa maarata
tavaliste allergiatestidega. Allergia on
organismi tlitundlikkus mingi aine
suhtes ning selle simptomid tekivad
koheselt parast toiduaine tarbimist.
Toidutalumatusest rdagime siis, kui
reaktsioonid mittetalutavale toidule

on aeglased ja kroonilised, ning kui ei
esine IgE antikehade kérgenenud taset.
Simptomid ei teki koheselt parast
toidu manustamist, samas voivad need
hélmata keha mistahes organsisteemi.

Lehmapiima talumatuse (heks peami-
seks stimptomiks on peetud kroonilist
kéhulahtisust, kuid Lacono jt poolt ldbi
viidud uuringus leiti, et piimataluma-
tuse simptomiks vaib olla ka kdhukin-
nisus'.

Uha enam on leitud tdendusi piimata-
lumatuse vormile, mille puhul jaévad
kehas teatud valgud ehk peptiidid
[6puni Ibhustamata. Niisugustel
mittetdielikult Idhustunud peptiididel
on morfiinitaolised omadused. Olles
enamasti parit piimavalgust kaseiinist ja
teraviljavalgust gluteenist, labivad nad
vere-aju barjaari ning véivad pohjusta-
da pstuhilisi probleeme - depressiooni,
kinnisideelist m&tlemist ja kditumist,
maluhadireid, autistlikke simptomeid,
hiperaktiivsust, drevust ja korget sise-
pinget, agressiiivsust ja impulsikontrolli
puudulikkust, unehdireid jms, kuid
soodustavad ka kehaliste probleemide
tekkimist, nagu nditeks hingamisteede
ning kérva-, nina- ja kurguhaigus-

ed, ligesepoletikud, nahahaigused,
allergiad jne. Kéige enam on niisugu-
seid nn. opioidseid peptiide uuritud
seoses autismiga, uuemad uuringud on
leidnud seoseid ka sclerosis multiplexi,
skisofreenia jt tosisemate hairetega'®.
Piima tarbimist seostatakse ka nooru-
kitel esineva aknega'®. Uhe uuringu
kohaselt voivad piimast parit vadaku-
valgud tekitada follikulaarpoletikku,
suurendada rasu tootmist, aktiveerida
hormoonretseptoreid ja komedoonide
tekkimist?.

Piim ja vahk

Suurem osa uuringuid, mis vaatlevad
seoseid vahi ja piima tarbimise vahel,
on keskendunud eesndarme-, rinna-
ja jdmesoolevdhile. Mitmel juhul on

tuvastatud seos piima liigse tarbimise
ja eesnaarmevahi vahel?'?4 Eelmise
sajandi seitsmekimnendatel aasta-
tel uuris T. Colin Campbell koos oma
meeskonnaga valgu tarbimist ja selle
seoseid vahkkasvajatega. Uuringuid
tehti rottidega ning valguna kasutati
piimavalku kaseiini. Uuriti maksale tok-
silise aflatoksiini (teraviljade ja pahklite
hallitusseenes sisalduva teatava aine)
moju organismile ning leiti, et piima-
valgu tarbimine méjutas oluliselt selle
aine kasvajate tekkimist soodustavat
tOime’[23'24'25'26’27'28'29'30’3]'32'33'34. Kérgem
piimavalgu sisaldus toidus soodustas
kasvajate tekkimist, mida vaiksem oli
toiduga saadava piimavalgu kogus,
seda vahem oli kasvajaid. Samas aga
taimsed valguallikad, sh ka teravilja-
valk gluteen ei soodustanud kasvajate
kujunemist isegi mitte suurtes kogustes
manustatuna®.

Uheksakiimnendatel oli Campbelli
meeskonnal véimalus uurida aflatok-
siini moju rottidele praktiliselt kogu
nende eluaja jooksul, milleks on umbes
2 aastat. Uuringus vaadeldi rotte 100
nadala jooksul. Koik rotid, kes said
aflatoksiini ja kelle mentust 20% moo-
dustas kaseiin, olid 100 nadala parast
surnud voi suremas maksavahi tottu.
Koik need aga, kes said aflatoksiini

ning kelle mendus oli vaid 5% kase-
iini, olid 100 nadala parast aktiivsed,
sileda karvaga ja terved®**. lllinoisi
Meditsiinikeskuse Ulikoolis (University
of lllinois Medical Center) Chicagos
uuriti rottide rinnavahki. Leiti, et kaseiini
rohke tarbimine soodustab rottidel,
kellele manustati kahte kantserogeeni,
rinnavahki haigestumist®394,

Piimatoodete tarbimise ja vahki
haigestumise vahel tuvastatud seose
Uheks pohjuseks peetakse ka piimas
leiduvat kasvuhormooni IGF-1 (Insu-
lin-like Growth Factor-1). Stnteetilised
hormoonid, mida antakse loomadele
nende piimaanni tdstmiseks, voivad
IGF-1 taset piimas veelgi kergitada.
Meie enda keha toodab samuti IGF-1
hormooni ning see méjutab meie
rakkude kasvamist - seda, kuidas nad
paljunevad ja kuidas keha vanadest
rakkudest vabaneb. Kui hormooni IGF-
1 tase kehas on liiga kérge, mis voib
liigselt piimatooteid tarbides juhtuda,
siis soodustab see véhirakkude kasvu®.
Tegelikult tostab selle kasvuhormooni
sisaldust veres ka muu loomse toidu
tarbimine®444,
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Piim ja muud haigusseisundid

Erinevad uuringud on leidnud seoseid
ka piimatoodete tarbimise ja sclero-
sis multiplexi*’“, Parkinsoni tove*,
arritatud soole sindroomi*®, Chrohn’i
tove® ja Behcet™ haiguse® vahel.

Probleemsed ained piimas

Piimatoodete tarbimisel tasub ar-
vestada niisuguste ainete sisaldusega
piimas, mis liigsetes kogustes voi
koostoimes muude ebasoodsate te-
guritega vdivad meie kehale toksiliselt
maojuda. Piimast saadavad hormoonid
voivad pdhjustada mitmeid tervi-
seprobleeme. Eespool juba mainisime
kasvuhormooni IGF-1, mille tase nii
laste kui ka tdiskasvanute organismis
piima tarbimisel suureneb®>4>>, Teine
hormoon, mida me piimast saame
ning mis voib meie tervist moéjutada,
on insuliin, sest selle kérgenenud tase
voib viia insuliinresistentsuse ja Il tGdpi
diabeedi tekkeni*®. EGF hormooni
(Epidermal Growth Factor), mis samuti
soodustab vahi tekkimist °7°8, leidub nii
piimas, juustus kui ka vadakus®. Piimas
leidub ka suguhormoone ning kdige
suuremaks dstrogeeniallikaks toidus
peetakse just piima®, sest tanu sellele,
et lehmi lUpstakse veel ka tiinuse
hilistes faasides, on piimas 6strogeeni
metaboliitide maar suurenenud®'.
Piimatooted sisaldavad ka amiine, mille
kuhjumist on seostatud migreenide-
ga®2 Samuti on teada, et piimas on ka
Uhe koige neurotoksilisema raskmetalli
elavhébeda organismist valjutamist
takistav faktor®. Loomadele manusta-
tavatest ravimitest, kahtlase vaartusega
soOtadest ja saastunud keskkonnast
piimasse sattuvad toksilised Ghendid
on taiesti omaette teema, millel me
siinkohal pikemalt ei peatu.

Niisiis on palju erinevaid terviseprob-
leeme, mida on seostatud piima ja
piimatoodete tarbimisega. Jaab vaid
Ule kusida, kas piim on ikka téesti ju-
malate poolt loodud ideaalne vedelik,
mis lausa januneb drajoomise jarele?
Kindlasti ei peitu selles artiklis viidatud
uuringutes kogu téde piima kohta,
see on ka valdkond, mida maailmas
pidevalt edasi uuritakse. Samas oleks
igalihele soovitatav oma toiduvalikuid
kriitiliselt analtdsida ning vajadu-

sel kaaluda loomse piima tarbimise
vahendamist, asendades selle taimsete
alternatiividega. Piima ja piimatoodete
tarbimisel voiks juhinduda naiteks Eesti
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Toitumisteraapia Assotsiatsiooni soovi-
tustest (0-2 portsjonit pdevas).

Kullap on piima kui toiduainega
samad lood kui enamuse asjadega

siin maailmas - sellel on nii positiivsed
kui negatiivsed kuljed. Piimatoodetest
Gldiselt radkides ei tohiks kumbagi
poolt Ule tahtsustada. Kohatu on piima
mingi Ulima toiduainena fetiseerida,
samuti nagu seda maapdhja kiruda.
Palju soltub siin ka piima tarvitaja
tervisega seonduvatest konkreetsetest
asjaoludest.

lImselt on kéige 6igem tédeda, et piim
on tervislik eeskatt siis, kui on tegemist
mahetootega, ning nagu iga muugi
toiduaine puhul - kui selle tarbimisega
ei liialdata. Ning mis eriti oluline, kui pii-
ma suhtes ei esine talumatust, allergiat
ega muid vastundidustusi. Lopetan
oma artikli Hippokratese sonadega
"See, mis on Uhele inimesele ravim,
voib olla teisele mark”

1.Vigne D, Helmer JD (2007). Was milk a “secon-
dary product”in the Old World Neolithisation
process? Its role in the domestication of cattle,

sheep and goats. Anthropozoologica 42 (2): 9-40.

http//www.mnhn.fr/museum/front/medias/
publication/12514_009_040.pdf.

2.Evershed RP, Payne S, Sherratt AG, CopleyMS,
Coolidge J, Urem-Kotsu D, Kotsakis K, Ozdogan
M. et al. (2008). Earliest date for milk use in the
Near East and southeastern Europe linked to
cattle herding. Nature 455 (7212): 528-531.
doi:10.1038/nature07180. PMID 18690215

3.Price TD (2000). Europe’s first farmers: an intro-
duction. InT. D. Price. Europe’s First Farmers. Cam-
bridge: Cambridge University Press. pp. 1-18.
ISBN 0521662036

4.ltan, Powell A, Beaumont MA, Burger J, Tho-
mas MG (2009.) The Origins of Lactase Persisten-
ce in Europe. PLoS Comput Biol 5(8): €1000491.
doi:10.1371/journal.pcbi.1000491.

5.Goff, Douglas (2010). Introduction to Dairy
Science and Technology: Milk History, Consump-
tion, Production, and Composition. Dairy Science
and Technology. University of Guelph. http://
www.foodsci.uoguelph.ca/dairyedu/intro.html.
Retrieved 8 February 2011

6.0steoporoosihaigete Liidu kodulehekdlg:
http://www.osteoporoos.ee/mis-on-osteopo-
roos/ 25.01.12

7.Sambrook P, Cooper C. Osteoporosis. Lancet
2006;367:2010-18.

8.Abelow BJ, Holford TR, Insogna KL. Cross-cultu-
ral association between dietary animal protein
and hip fracture: a hypotesis. Calcif. Tissue Int. 50
(1992):14-18.

9.Brazel U.S. Acid loading and osteporosis. J. Am.
Geriatr. Soc. 30 (1982):613.

10.Kerstetter JE, Allen LH. Dietary protein increa-
ses urinary calcium. J. Nutr. 120 (1990):134 - 136.

11.Westman EC, Yancy WS, Edman JS, et al.
Carbohydrate Diet Program. Am. J. Med. 113
(2002): 30-36.

12.Hegsted DM. Calcium and osteoporosis. J.

Nutr. 116 (1986): 2316-2319.

13.Lanou AJ, Berkow SE, Barnard ND. Calcium,
Dairy Products, and Bone Health in Children and
Young Adults: A Reevaluation of the Evidence,
Pediatrics Vol. 115 No. 3 March 1, 2005, pp. 736
-743

14.Ranjit KC, Shakuntla P, Azza H Influence of
maternal diet during lactation and use of formula
feeds on development of atopic eczema in high
risk infants. BJM. (1989) 299(6693):228-30.

15.Chandra RK. Food allergy and nutrition in early
life: implications for later health. Proc Nutr Soc
(2000) 59(2):273-7.

16.,Frequency of cow’s milk allergy in childhood”
Ann Allergy Asthma Immunol 2002, 89(6 Suppl
1):33-7.

17.lacono G, Cavataio F, Montalto G, Florena A,
Tumminello M, Soresi M, Notarbartolo A, Car-
roccio A, Intolerance of cow’s milk and chronic
constipation in children. N Engl J Med. (1998) Oct
15,339(16):1100-4.

18.http://www.toitumisteraapia.ee/failid/File/
reichelti%20loeng%20skisofreenia.pdf

19.Abedamowo CA, Spiegelman D, Berkey CS,
Danby FW, Rockett HH, Colditz GA, Willett WC,
Holmes MD. Milk consumption and acne in ado-
lescent girls, Dermatol Online J. (2006) 12(4):1.

20.Melnik BC, ,Evidence of acne-promoting
effects of milk and other insulinotropic dairy pro-
ducts, Nestle Nutr Workshop Ser Pediatr Program
(2011) 67:131-45.

21.Glade MJ (1997). Food, nutrition and the pre-
vention of cancer: a global perspective. Nutrition
15 (6): 523-6.

22.Chan JM; Gann, PH; Giovannucci, EL (2005).
Role of diet in prostate cancer development and
progression. J Clin Oncol 23 (32): 8152-60.

23.Mgbodile MUK, Campbell TC. Effect of protein
deprivation on male weaning rats on the kinetics
of hepatic microsomal enzyme activity. J. Nutr.
102 (1972):53-60.

24.Hayes JR, Mgbodile MUK, Campbell TC. Effect
of protein deficiency on the inducibility of the
hepatic microsomal drug-metabolizing enzyme
system. . Effect on substrate interaction with cy-
tochrome P-450. Biochem. Pharmacol. 22 (1973):
1005 -1014.

25.Mgbodile MUK, Hayes JR, Campbell TC. Effect
of protein deficiency on the inducibility of the
hepatic microsomal drug-metabolizing enzyme
system. II. Effect on enzyme kinetics and electron
transport system. Biochem. Pharmacol. 22 (1973):
1125 -1132.

26.Hayes JR, Campbell TC. Effect of protein
deficiency on the inducibility of the hepatic
microsomal drug-metabolizing enzyme system.
Il Effect on 3-methylcholanthrene induction on
activity and binding kinetics. Biochem. Pharma-
col. 23 (1974): 1721-1732.

27 Portman RS, Plowman KM, and Campbell TC.
On mechanisms affecting species susceptibility
to aflatoxin. Biochim. Biophys. Acta 208 (1970):
487-495.

28.Prince LO, and Campbell TC. Effect of sewx dif-
ference and dietary protein level on the binding
of aflatoxin B1 to rat liver chromatin proteins in
vivo. Cancer Res. 42(1982): 5053-5059.
29.Mainigi KD, Campbell TC. Subcellular
distribution and covalent binding of aflatoxins
as functions of dietray manipulation J. Toxicol.
Eviron. Health 6 (1980): 659-671.

30.Nerurkar LS, Hayes JR, Campbell TC. The

reconstruction of Hepatic microsomal mixed
function oxidase activity with fractions derived
from weanling rats fed different levels of protein.
J.Nutr. 108 (1978): 678 — 686.

31.Grutoo HL, and Campbell TC. A kinetic
approach to a study of the induction of rat liver
microsomal hydroxylase after pretreatment with
3,4- benzpyrene and aflatoxin B1. Biochem.
Pharmacol. 19 (1970): 1729-1735.

32.Adekunle AA, Hayes JR, and Campbell TC. In-
terrelationships of dietary protein level, aflatoxin
B1, metabolism, and hepatic microsomal epoxide
hydrase activity. Life Sci. 21 (1977): 1785-1792.

33.Preston RS, Hayes JR, and Campell TC. The ef-
fect of protein deficiency on the in vivo binding
of aflatoxin B1 to rat liver macromolecules. Life
Sci. 19 (1976): 1191-1198.

34.Mainigi KD, Campbell TC Effects of low dietary
aflatoxin on hepatic glutathione levels in F-344
rats. Toxicol. Appl. Pharmacol. 59 (1981): 196
-203.

35.Schulsinger DA, Root MM, Campbell TC Effect

of dietary protein quality on development of afla-
toxin B1- induced hepatic preneoplastic lesion. J.

Natl. Cancer Inst. 81 (1989).

36.Youngman LD, Campbell TC . Inhibition of
aflatoxin B1-induced gamma-glutamyl transpep-
tidase positive (GGT+) hepatic preneoplastic foci
and tumors by low protein diets: evidence that
altered GGT+ foci indicate neoplastic potential.
Carcinogenesis 13 (1992): 1607 — 1613.

37.Youngman LD. The growth of development
of aflatoxin B1-induced preneoplastic lesions,
tumors, metastasis, and spontaneous tumors as
they are influenced by dietary protein level, type,
and intervention. Ithaca, NY: Cornell University,
Ph.D. Thesis, 1990.

38.Hawrylewicz EJ, Huang HH, Kissane JQ et al.
Enhancement of the 7,12-dimethylbenz(a)anthr
acene (DMBA) mammary tomorigenesis by high
dietary protein in rats. Nutr. Reps. Int. 26(1982):
793-806.

39.Hawrylewicz EJ. Fat- protein interactiondefin-
ed, defined 2-generation studies. In: C. Ip. DfBirt,
AE.Rogers and C.Mettlin (eds.), Dietary fat and
cancer, pp. 403-434. New York: Alan R Liss, Inc,,
1986.

40.Huang HH, Hawrylewicz EJ, Kissane JQ, et
al. Effect of protein diet on release of prolactin
and ovarian steroids in female rats. Nutr.Rpts.
Int.26(1982): 807-820.

41. Chan JM, Giovannucci EL. Dairy products, cal-
cium and vitamin D and risk of prostate cancer.
Epidemiol. Revs. 23 (2001): 87 - 92.

42.Chan JM, Stampfer MJ, Ma J, et al. Insulin-like
growth factor-I(IGF-I) and IGF binding protein-3
as predictors of advancec-stage prostate cancer.
J Natl Cancer Inst 94 (2002): 1099-1109.

43.Doi SQ, Rasaiah S, Tack |, et al. Low-protein
diet suppresses serum insulin-like growth factor-I
and decelerates the progresseion of growth
hormone-induced glomerulosclerosis. Am.J.
Nephrol.21(2001): 331-339.

44 Heaney RP, McCarron DA, Dawson-Hughes
B, et al. Dietary changes favorably affect bond
remodeling in older adults. JAm. Diet. As-
50C.99(1999): 1228-1233.

45.Allen NE, Appleby PN, Davey GK, et al. Hormo-
nes and diet: low insulin-like growth factor-I but
normal bioavailable androgens in vegan men.
Brit.J.Cancer 83 (2000): 95-97.

46.Lanou AJ,Bone healt in children” BMJ, (2006)
Oct 14, 333(7572): 763-4.



47. Malosse D. Correlation between milk and dai-
ry product consumption and multiple sclerosis
prevalence: a worldwide study. Neuroepidemio-
logy. 1992;11(4-6):304-12.

48 Winer S. T cells of multiple sclerosis patients
target a common environmental peptide that
causes encephalitis in mice. J Immunol. 2001 Apr
1,166(7):4751-6.

49. Chen H, O'Reilly E, McCullough ML, Rodriguez
C, Schwarzschild MA, Calle E, Thun MJ, Ascherio
A."Consumption of Dairy Products and Risk of
Parkinson’s Disease” (2007).

50.Zar S, Mincher L, Benson MJ, Kumar D. Food-
specific IgG4 antibody-guided exclusion diet
improves symptoms and rectal compliance in
irritable bowel syndrome. Scand J Gastroenetrol.
(2005) 40(7): 800-807.

51.Feskanich D, Willett WC, Stampfer MJ, Colditz
GA. Milk, dietary calcium, and bone fractures in
women: A 12-year prospective study. Am J Public
Health 1997, Jun:87(6):992-7.

52.Triolo, G; Accardo-Palumbo, A; Dieli, F; Ciccia, F;
Ferrante, A; Giardina, E; Licata, G (2002). Humoral
and cell mediated immune response to cow’s
milk proteins in Behget's disease. Annals of the
Rheumatic Diseases 61 (5): 459-62.

53.Hoppe C, Molgaard C, Dalum C, Vaag A,
Michaelsen KF. Differential effects of casein versus

whey on fasting plasma levels of insulin, IGF-1
and IGF-1/IGFBP-3: results from a randomized 7-

Kristiina Singer, toitumisndustaja
www.toidugaterveks.com

Eestis on viimasel ajal turule ilmunud
taimsed piimad - levinumad on mand-
li-, pahkli-, riisi-, kaera-, kookose- ja so-
japiim. Taimseid piimasid valmistatakse
Gha enam ka kodudes, seda on lihtne
teha. Euroopas tuntakse taimset piima
ammusest ajast, mandlipiima nditeks
teati juba keskajal. Esimene teravilja-
piim péarineb Aasiast ning seda tehti
riisist, kuid péhimatteliselt sobivad pii-
ma valmistamiseks koik teraviljasordid.
Taimset piima nimetatakse piimaks vaid
tema piimasarnase valimuse pérast.
Tegelikult voiks seda nimetada pigem
taimseks joogiks voi teraviljajoogiks.
Paari aasta eest keelustatigi Euroopa
Liidus selliste jookide nimetamine
piimaks, et neid ei aetaks segi loomse
piimaga — ametlikus keelepruugis voib
neid ainult teraviljajookideks nimetada.
Kui me aga teame, millest jutt kdib, siis
véime neid jooke rahvakeeles ka piima-
deks kutsuda. Mis maitseomadustesse
puutub, siis teraviljapiimad on siiski pi-
gem teravilja kui lehmapiima maitsega,
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Taimsed,,

see nduab alguses harjumist.

Toiduainete Ulekillusega maades tarbi-
takse tavaliselt loomset valku soovita-
vast kogusest mitmeid kordi rohkem.
Liiga palju liha, vorsti ja piimatooteid.
Teraviljajoogid sisaldavad ainult teravil-
javalku. See teeb teraviljajookidest hea
alternatiivi piimavalku (kaseiini) ja ka
piimasuhkrut (laktoosi) mittetaluvatele
inimestele ning ka taimetoitlastele.
Puhas riisipiim on ka gluteenivaba
ning sobib seega hasti neile, kellel on
gluteenitalumatus.

Poes on teraviljajoogid mitu korda
kallimad kui lehmapiim. Vahemalt
osaliselt on selle pohjuseks suuremad
tootmiskulud, sealhulgas ka enamasti
mahedalt kasvatatud tooraine. Kes te-
raviljajooke pidevalt tarbib, sellel tasub
muretseda endale spetsiaalne masin,
millega saab soja-, riisi-, mandli- voi
pahklipiima ise valmistada.

Teraviljajookide toostuslik valmis-
tamine

Enamuse teraviljajookide valmistamine
on sarnane. Tdisteravili, naiteks riis voi
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iimad”

kaer jahvatatakse jamedalt, segatakse
rohke veega ja keedetakse labi. Saadud
vedelikule lisatakse enstime ja seejarel
lastakse seista, et see fermenteeruks.
Lisatud enstimid muudavad tera-
viljatarklise fermenteerumise kéigus
osaliselt suhkruks ja nii saab teravilja-
piim endale kergelt magusa maitse.
Looduslikult speltanisus, kaeras, hirsis
ja maisis fermenteerumiseks piisavalt
enstlme ei ole. Ja kuigi riisis ja odras
leidub ensttime piisavalt, on need
kuumatundlikud ja havivad teravilja
keetmisel, seega peab ka riisi- ja odra-
piimale ensttdme lisama.

Kui ensitimid on oma tlesande tditnud
ja tarklise lagundanud, siis sdelutakse
ja filtreeritakse pudrutaoline vedelik
mitu korda ldbi, mille kdigus eralduvad
kiudained. Saadud vedelik ei meenuta
veel piima, piimja konsistentsi saami-
seks segatakse sinna oli. Tavaliselt kasu-
tatakse selleks paevalille- voi rapsioli.

Seejdrel stabiliseeritakse vee ja 6li Uht-
lase dispersiooni sdilitamiseks ménede
teraviljajookide, nditeks kaerajoogi
vedelik taimse letsitiiniga. Riisijoogi pu-



20

hul ei ole see vajalik, kuna riis sisaldab
juba looduslikult rohkem letsitiini kui
kaer. Lopuks homogeniseerivad méned
tootjad saadud jooki, et koostisosad
paremini seguneksid. Pikema sdilivusaja
annab joogile veel kérgel temperatuuril
kuumutamine, mille kdigus tekkiv soo-
jus paneb allesjaanud tarklise kaller-
duma, mis omakorda tekitab joomisel
suus kreemja tunde. Méned teravil-
jajoogid sisaldavad ka maitseaineid,
nditeks vaniljet voi kakaod. Selleks, et
kakaopulber pohja ei settiks, lisatakse
joogile tavaliselt veel taimseid paksen-
dajaid nagu guarkumm ja karrageen.

Toitainetesisaldus teraviljajookides

paevalille-, rapsi- voi ka varvohakaodli.
Riisijoogile annab see rasvasisalduseks
ca 1% ja kaerajoogile 1,5%, mis on vor-
reldes tdispiimaga (3,5%) ja ka sojajoo-
giga (2,1%) siiski kdllaltki vaike.
Kaltsiumi on teraviljajookides tunduvalt
vahem kui lehmapiimas. Seepérast
lisavad tootjad teraviljajookidele sageli
kaltsiumi naditeks merevetikate naol.

Veel piimalaadseid taimejooke

Vdga maitsvad piimad saadakse pahk-
litest ja seemnetest ning ka kastanist
(mitte kUll Eestis kasvavast hobukas-
tanist, vaid naiteks Euroopa l6una-
poolsemates piirkondades levinud
maroonkastanist). Péhkleid, mandleid

Toitained Téiis(lfhma) Kaerajook Riisijook
piim

Energia 64 kcl 32-42 kcal 43-57 kcal
Susivesikud 4,749 48-6,54 9,1-12,0¢g
Valgud 339 06-109g 0,1-02g
Rasvad 359 11-15¢g 07-11g
Kullastatud rasvad 249 0,1-02 g 0,1-0,25g
Monokiillastamata rasvad 109 03-08¢g 0,1-02g
Poliikillastamata rasvad 01g 05-08¢ 0,5-0,7 g
Kaltsium 120 mg 6,4 Mg 2,4-80mg
Kiudained 0g 089 019

Toitainetesisaldus piimas ja teraviljajookides 100gr kohta. Allikas: Wenndorf 2003

Oma koostiselt erinevad teraviljapii-
mad lehmapiimast oluliselt. Tabelis on
toodud lehmapiima toitainetesisalduse
vordlus kaera- ja riisijoogiga. Kui kaera-
ja riisijook sisaldavad energiat vaid
30-50kcal/100gr, siis téis(lehma)piim
64kcal/100gr. Lehmapiima energiast
peaaegu pool tuleneb piimarasvast.
Riisipiima puhul jadb rasvasisaldus,

mis parineb teradest ja lisatud 6list,
vahemikku 0,1-0,2 gr/100gr. Kaerajook
on veidi rasvasem - 1,5 gr/100gr ja
selles on ka palju kaerateras sisalduvaid
lahustuvaid kiudaineid. Rasva kvaliteedi
poolest on teraviljajoogid lehmapii-
mast paremad, sisaldades tunduvalt
rohkem kullastamata rasvhappeid kui
lehmapiim.

Teravili sisaldab iseenesest vahe rasva.
Tuntumatest teraviljadest on kdige
vahem rasva riisis (2,5%), kdige rohkem
kaeras (7,1%). Kuna teraviljajoogid on
veel péhinevad joogid, siis on teravilja-
rasva sisaldus nendes vaga vaike.Nagu
juba eespool 6eldud, lisatakse teravil-
japiimale maitseomaduste parandami-
seks vaheses koguses taimedli, naiteks

ja soogikastaneid tunti maailmas juba
enne pollumajanduse algust ja piima-
toodete tulekut. Nendest saab valmis-
tada nii piima- kui juustulaadseid toite.

Moned naited, mida saab teha
mandlitest

Samamoodi nagu mandlipiima,
valmistatakse pahklipiima erinevatest
pahklitest (india-, makadaamia-, kreeka,
pekaani-, sarapuupahklid).

Mandlipiima véib tarbida lehmapiima
asemel igal pool — musliga, magustoi-
dukastmetes, salatikastmetes, koore-
kastmetes.

Mandlipiima valmistamiseks kodus
vOetakse 1 peotdis leotatud ning
soovitavalt kooritud mandleid ja 0,5
liitrit vett. Kui eelistatakse magusamat
piima, voib lisada 5-10 datlit. Kooritud
mandlid ja vesi blenderdatakse, kuni
moodustub piimjas segu. Mida voim-
sam on blender, seda peenem segu
saadakse. Segu norutatakse labi séela.
Noérutamisel sdelale jadvad tahked jaa-
gid on kasutatavad toidu valmistamisel,
naiteks kookides. Samamoodi tehakse
ka pahklipiimasid.

Mandlipiimaga véib valmistada
smuutisid (mandlipiim blenderdada
koos puuviljadega)

vaniljepiima (mandlipiim maitsestada
vaniljekaunast kraabitud sisuga)
koogiviljapureesuppe (mikserdada
aurutatud kodgiviljad koos mandli-
piimaga ja maitsestada Urdisoola ning
muskaatpahkliga)

magustoidukastmeid (mandlipiim
valmistada vaiksema veekogusega)

kilma véi kuuma kakaod (mandli-
piim mikserdada 2-1 spl magustamata
kakao- voi jaanikaunapulbriga, juua
kohe; kuuma joogi jaoks kasutada
mandlipiima tegemiseks kuuma vett)

Lisaks voib blenderdatud mand-
lipUreest proovida teha jargnevaid
ponevaid toite:

mandlivéi (3 spl mandlipireed, 1 tl
sidrunimahla voi dunaaadikat, veidi
soola — segada kausis kuni tihke massi
tekkimiseni);

Sokolaadikreem (5 spl mandlipUreed,
4-5 spl kakaopulbrit, magustamiseks
vahese apelsinimahlaga purustatud
datlid, mett vms — koik omavahel hasti
ara segada);

jogurt (100 g makadaamiapéhkleid, 2
spl mandliptreed, 65 ml hapukapsave-
delikku, 50-100 g chiaseemneid, mida
tuleb vees leotada, et tekiks vajalik lima.
Pahklid koos hapukapsavedelikuga
mikserdada tihkeks kreemiks, lisada
mandlipUree ja leotatud chiaseemned
ning veelkord labi mikserdada. Puu-
viljajogurti saamiseks voib erinevaid
puuvilju sisse mikserdada);

toorjuust (200 g makadaamiapdhkleid
voi mandleid purustada, maitsestada
vdhese meresoolaga ja lisada teelusika-
taite kaupa hapukapsavedelikku, kuni
moodustub kreemjas mass). Toorjuustu
voib kasutada naiteks dipikastmena voi
leivamaardena, seda voib ka maitsesta-
da maitserohelisega, madardikaga,
tsilliga, paprikaga jne.

Kasutatud allikad:

1.Wenndorf, Maike (2003). Teraviljajoogid: tks
unistus riisi sees? (saksa keeles Getreidedrinks: Ein
Traum in Reis?) UGB-Forum 3/2003. http://www.
ugb.de/lebensmittel-zubereitung/getreided-
rinks-ein-traum-in-reis/ (kuvatud 25.01.2012).
2.Mauz, Gabriele (2008). Maitsvad toortoidud

hommikusédgiks (saksa keeles ,Rohkdstlichkeiten
zum Fruhstick”). Kirjastus Nietsch, Saksamaa.



Piima- ja teravilja-
toodetest parit
morfiinilaadsed

Uhendid

Annely Soots, toitumisterapeut
www.tervisekool.ee

Paljudes maades (naiteks USA-s, Ingli-
smaal, Norras, Sveitsis ja Prantsusmaal)
kasutatakse juba enam kui 20 aastat
gluteeni- ja/voi kaseiinivaba dieeti edu-
kalt autismi, hUperaktiivsuse, skisofree-
nia, epilepsia jt pstihhoneuroloogiliste
haiguslike seisundite puhul. Dieedile
minnakse uriini peptiidide analtdsi
alusel. Kahjuks ei saa Eestis veel neid
analllse teostada, meie oleme oma
klientide analtisid saatnud laboritesse
Norras ja Prantsusmaal. Paljudel tervi-
seprobleemidega isikutel, kelle uriinist
on leitud rohkesti opioidseid peptiide
(kaso- ja/voi glutenomorfiine) ja kes
on ldinud pérast nende avastamist
gluteeni- ja/voi kaseiinivabale dieedile,
on tervislik seisund paranenud. Osadel
lastel ja ka tdiskasvanutel on opioidse-
te peptiidide nditajad olnud daretult
korged. Ménikord on nende peptiidide
tase korge ka muidu taiesti tervetel
inimestel, tuues kaasa drevuse, hirmud,

depressiooni jt pstthilised simptomid.

Uks esimesi teadlasi, kes raakis teatud
toiduainete mendUst kérvaldamisest ja
selle soodsast toimest autismi puhul,
oli Norra arst professor Karl Reichelt
Oslo Ulikooli Pediaatriliste Uuringute
Instituudist. Ta pistitas nn opiodisete
peptiidide teooria ja tdestas, et nailiselt
stidtute toiduainete mittekorrektsel
lagundamisel seedetraktis tekivad opi-
oidse toimega Uhendid. Normaalselt
satub seedetraktist organismi opioid-
seid peptiide vdga vahe, kui aga nende
hulk on oluliselt tdusnud, toovad nad
kaasa mitmesuguseid terviseproblee-
me. Opioidsete peptiidide kérgenenud
taset on tuvastatud eeskatt niisuguste

seisundite puhul nagu autism, htper-
aktiivsus ja tdhelepanuhadire, sclerosis
multiplex, skisofreenia ja depressioon.
Need peptiidid pohjustavad stimp-
tomitena dngistust ja drevust, hirme,
kinnisideelist métlemist, impulsiivsust,
agressiivsust jne. Kui probleemiks on
opioidsete peptiidide taseme téus, siis
leevenevad gluteeni- ja/voi kaseiini-
vaba dieeti rakendades lisaks pstiihho-
neuroloogilistele simptoomidele ka
paljud kehalised probleemid - naiteks
piimatoodete valjajatmisel astma,
sagedased korva- ja liigesepoletikud
ning kéhulahtisus, gluteeni véljajat-
misel kéhukinnisus, nahaprobleemid
jne. Professor Andrea Pellicia Roomast
teostas uuringu epileptikutest lastega
ja sai piimavaba dieediga samasugused
tulemused kui ravimitega, seda aga
ilma igasuguste ravimitele iseloomulike
korvalndhtudeta.

Opioidsete peptiidide tekkimise
pohjuseks on piima- ja teraviljavalkude
lagundamise puudulikkus sooletraktis.
Seda voivad poéhjustada naiteks valke
lagundavate enstUmide (peptidaaside)
geneetilist laadi puudulikkus, soole
labilaskvuse suurenemine ja mitmed
muud tegurid.

Hiperaktiivne laps muutub piimatoo-
dete ja/voi gluteeni sisaldava teravilja
menUst valjajatmisel sageli paari
kuuga (moni isegi kiiremini) rahulikuks,
lapsed hakkavad 66sel paremini ma-
gama, autistid hakkavad silma vaatama
ja kénelema. Imetavate emade puhul
tuleb piimasaadused vélistada ema
toidus.

Ménel juhul tulevad muutused vdga
kiiresti, monikord (raskematel juhtudel,
nagu nditeks epilepsia) laheb kauem
aega. USA-s kusitleti Ghes uuringus
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23000 autistliku lapse vanemaid ja nen-
delt saadud andmetest selgus, et sellise
dieedi pidamine aitas lapse tervist
parandada 56 protsendil juhtudest. Kui
gluteeni- ja/voi kaseiinivaba dieet ei ole
tulemusi andnud, kasutatakse veel ran-
gemaid dieete ning teostatakse muid
bioloogilise meditsiini protseduure (vt.
naiteks Autismiuuringute Instituudi
(Autism Research Institute) kodulehelt
www.autism.com).

Karl Reichelti ja tema kolleegi Mari-Ann
Knivsbergi opioidide teooriale toetudes
saab organismi sattunud opioidsete
peptiidide toimega seletada naiteks
jargmiseid stimptomeid:

- Sotsiaalne passiivsus ja toimetuleku-
voime langus.

- Tavapdratu reageering tajuaistingute-
le, nditeks tajutakse heli voi puudutust
liiga intensiivselt. Impulsside puudulik
pidurdus viib aistingute valtimisele ja
soodustab rituaalse kditumise tekki-
mist.

- Sund- ja stereotltpne kaitumine.

- Krambid.

- Aju plastilisuse véhenemine - opioidid
parsivad narviraku jatkete kasvu, seega
aju plastilisust.

-Valutundlikkuse vahenemine, mis on
enesevigastamise aluseks

- Kéneprobleemid (tummus, ritmita
kénelemine, grammatilised vead, kor-
damine jne).

- Immuunststeemi haired, sest morfiini-
taolised Ghendid reageerivad immuun-
kompetentsete rakkude opioidsete
retseptoritega.

-Unehaired, lastel koolikataolised valud,
karjed.
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Reichelt K.L. and Knivsberg A.M. (2003), Can the
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Pellicia A, Lucarelli S., Frediani T. (1999), Partial
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Professor Reichelt Oslo
Ulikooli Pediaatriliste
Uuringute Instituudist vastab
meie klisimustele kaso- ja
glutenomorfiinide kohta

1. Kuidas gluteno- ja kasomorfiinide maaramine alguse
sai?

Uurijad on juba ammu pttdnud leida seoseid vereseerumis
olevate peptiidsete molekulide ja skisofreenia simptomite
vahel. Algselt uuringud ebadnnestusid, kuna need pep-
tiidsed Uhendid on vaga vdikesed ja ldksid vereseerumi
puhastamise protsessis alati kaduma. Kuna uurimisprotsess
seerumis oli raskendatud, hakati neid Ghendeid otsima urii-
nist. Esimene artikkel selle kohta ilmus 1978. aastal ajakirjas
Neuroscience (Hole K, Bergslien AA, Jargensen H, Berge
O-G, Reichelt KL and Trygstad OE (1979) “A peptide contai-
ning fraction from schizophrenia which stimulates opiate
receptors and inhbitis dopamine uptake’, Neuroscience 4,
1139-1147).

2. Mis need morfiinid on ja missugune on nende toime?

Morfiinide nimetuse alla on koondunud hulk peptiidseid
infomolekule, mida leitakse patsientide uriinist. Méned
nendest Uhenditest on senini tundmatud, osasid on juba
paarkiimmend aastat uuritud immuuntehnika, kroma-
tograafia ja mass-spektromeeria abil. Soltuvalt peptiidse
molekuli enda valgu aminohappelisest jarjestusest ja tema
tekke aluseks olevast valgust on hakatud neid vastavalt ta-
histama numbritega. Piimavalgu kaseiini molekulist tekivad
kasomorfiinid ja teraviljavalgu gluteeni molekulist on parit
glutenomorfiinid. Teraviljavalk gluteen on kahte tiilipi val-
kude segu: prolamiinid ja gluteniinid. Nditeks nisugluteeni
prolamiini nimetus on gliadiin. Neil véikestel peptiidmoleku-
lidel on leitud toime aju opiodsetele retseptoritele, samadele
retseptoritele, kuhu toimivad ka meile tuntud muud mor-
fiinitaolised ained - seetottu ongi véetud kasutusele méiste
morfiinid. Igal peptiidil on kindel aminohappeline jarjestus.

Maonede piimast périt kasomorfiinide naited (kaseiin on
piimavalk)

Kasomorfiin 1-3 =Y-P-F (aminohapped turosiin, proliin,
fentdlalaniin)

Kasomorfiin 1-4=Y-P-F-P (trosiin, proliin, fentulalaniin,

proliin)

Kasomorfoiin 1-7=Y-P-F-P-G-P-| (tUrosiin, proliin, fentlala-
niin, proliin, glutsiin, proliin, isoleutsiin)

Méned glutenomorfiinide ndited (gluteen on teraviljavalk):
Glumorfiin A5 =G-Y-Y-P-T (@aminohapped gltitsiin, tirosiin,
tdrosiin, proliin ja treoniin)

Glutenomorfiin B 5= Y-G-G-W-L (tirosiin, glutsiin, gltsiin,
triptofaan, leutsiin)

Glutenomorfiin C=Y-P-I-S-L (tUrosiin, proliin, isoleutsiin,
seriin, leutsiin)

Gliadinomorfiin on Y-P-Q-P-Q-P-F (ttrosiin, proliin, gluta-
miin, proliin, glutamiin, proliin, fentdlalaniin)

Opioidsed peptiidid ehk needsamad morfiinid méjutavad
aju kasvamist ja apoptoosi ehk normaalset rakusurma. Nad
inhibeerivad ehk takistavad dopamiini tagasivottu stinapsis,
suurendades sellega dopamiini sisaldust stinaptilises pilus.
Nad méjutavad ka teiste ndrvivahendusainete toimimist.
See koik voib kaasa tuua palju erinevaid psthilisi problee-
me.

3. Soolestikus peaksid toiduained I6puni [6hustuma, mis
pohjustel jadvad valgud [6puni lagundamata?

Péhjuseks, miks peptiide soolestikus [6puni ei Idhustata,

on peptidaaside ehk peptiide lagundavate ensttimide
vdhenenud toime. Pohjuseks véivad ka olla ka autoanti-
kehad (Vojdani ehk peptidaaside vastased antikehad) ja
geneetiliselt madal enstiimide aktiivsus, samuti mineraalide
- nditeks elavhobeda jt murgiste metallide poolt pdhjus-
tatud intoksikatsioon, kuna need Uhendid vdivad blokeerida
peptiide lagundavate ensttiimide aktiivsust.

Kui enstitime toodetakse geneetilistel pohjustel vahem, jadb
osa peptiididest lagundamata. Soole valendikus toimub
valendikuseedimine, kus lagundatakse maos juba tiikel-
datud suured valgumolekulid peptiidideks ja edasi toimub
seinapidine seedimine (soole sein toodab peptidaase ja

kui on geneetiline haire, siis nende peptidaaside tootmine
vaheneb/lakkab ja peptiidide seedimine on hairitud. Lekkiva
soole korral peptiidid lahkuvad soolest vereringesse.

4.Te kasutate dieeti autismi jt neuroloogiliste ning
psihhiaatriliste hairete korral. Missugused on olnud
tulemused?

Paljud eksperimendid on naidanud gluteeni- ja piimavaba
dieedi efektiivsust naditeks autismi korral. Me ei ole veel
joudnud teha uuringuid dieetraviga sclerosis multiplexi
puhul, kuigi oleme glutenomorfiine leidnud 100%-I selle
haigusega patsientidest, samuti on terve rida uuringuid,



kus on leitud skisofreenia korral gluteeni, gliadiini ja kaseiini
vastaseid antikehi (USA-s John Hopkini Ulikool, Baltimore'i
Ulikool).

5. Kui kiiresti saab dieediga tulemusi ja kas piisab ka
osalisest dieedipidamisest?

Osaline dieet on taiesti kasutu. Uhes molekulis gluteniinis
on 15 opioidse aminohappelise jarjestusega peptiidi. Me
ei nde seda molekuli, see on nii vaike, aga ta koosneb vdga
paljudest aminohapetest ja 15 aminohappelist jarjestust on
morfiinitaoliste omadustega.

6. Kas teil on naiteid, kus autsimi ja teiste lisanduvate
psuthikahadirete diagnoosiga lapsed on ka paris terveks
saanud?

Jah, meil on mitmeid Ulikooli [6petanud lapsi, kes on varem
olnud asutushooldusel, aga geneetilise probleemi tottu
peavad nad eluaeg olema dieedil voi tarbima seedeen-
siUme. llma selleta ei lagundata nende soolestikus valke
I6puni ning kuhjuvad jélle need morfiinitaolised peptiidid,
mis kutsuvad taas esile simptomid.
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7. Kui palju Norras ja mujal riikides seda dieeti
kasutatakse?

Tegelikult ei tea seda keegi, kuid DAN (,Defeat Autism
Now") Ameerikas on autistide kdige suurem thendus. DAN-
i arstid kasutavad seda dieeti kdige rohkem.

8. Kui dieeti on pikalt peetud ja tulemused on head, siis
mis juhtub, kui dieet katkestatakse?

Kui dieet katkestatakse enne puberteeti, tabab enamust
lastest tagasilangus ehk regressioon. Taiskasvanuid ja teisi
diagnoose ei ole praeguseks veel piisavalt uuritud. Koge-
mused nditavad, et simptomid taastuvad.

9. Kas dieet on eluaegne? Kas soole labilaskvust on
voimalik parandada ja morfiinide tootmist vahendada?

Kuigi dieet on eluaegne, on vdlja arendatud efektiivsed pep-
tidaase sisaldavad probiootikumipreparaadid - Probiozym
Norras ja Enzyme Complete USA-s Kirkmani laboris. Oluline
on sooletrakti labilaskvust vdhendada ning keha kaitsevoi-
met tosta.

Kaldkirjas on toimetuse kommentaarid.

Luude hdrenemise vastu

toidu ja mineraalidega

Annely Soots, toitumisterapeut "

Tiiu Vihalemm, biokeemik-toitumis-
teadlane

Luu on elav kude, mis laguneb ja

mida ehitatakse Ules jatkuvalt kogu
inimese elu jooksul. Osteoporoos tekib
siis, kui lagunemisprotsessid saavad
ehitusprotsessidega vérreldes Ulekaalu.
Vastupidiselt levinud arvamusele ei ole
niisuguse olukorra péhjuseks ainutiksi
toiduga saadava kaltsiumi vahesus.
Luude tugevus séltub paljude tegu-
rite (toitumislikud, elustiiliga seotud,
geneetilised, hormonaalsed jne) koos-
méjust. Uldlevinud mitidiks on see, et
noorena luud tugevnevad, vanaduses
ainult lagunevad. On palju naiteid, kus
digesti toitudes ning mineraalilisandeid
tarbides on vanemaealise inimese
osteoporoos taandunud.

LGN ; P N TN P

Kuna artikkel keskendub toitumislikele
teguritele, siis vaatleme teisi vaid vaga
pogusalt. Elustiiliga seotud osteoproosi
soodustavaks teguriks on kindlasti
védhene flusiline aktiivsus. Fudsiline
vormisolek on peamine luude tiheduse
maaraja. Juba tund aega moéodukat lii-
kumist kolm korda nadalas aitab luude

kadu dra hoida, tdstab luumassi, seda
ka postmenopausis naistel. Jalutamine
on parim viis alustamiseks. Liikkumatus
kahekordistab kaltsiumi valjaviimist
organismist.

On teada, et kaltsium eritub luudest
just une ajal ja lamades, pustiasend hoi-
ab seda aga luudes. Kui inimene luid

ei kasuta, annaks ta neile justkui teate

,Ma ei vaja nii tugevaid luid" Kéndimi-
ne paneb luu vetruma ja see algatab
muutuse luukoe moodustamises. Ka
hammaste puhul on narimine see, mis
hoiab neid tugevana.

Muudest elustiiliga seotud negatiiv-

setest teguritest tuleks nimetada veel
alkoholi tarbimist ja suitsetamist.
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Luukoe tugevust moéjutab ka hormo-
naalne tegur, tdpsemalt ainevahetuse
hormonaalne regulatsioon. Hormoo-
nide taseme muutuste tottu 6osel
langeb kaltsiumitase veres ja selle
tasakaalustamiseks voetakse kaltsiumit
muude allikate puudumisel luudest. Sel
pdhjusel on soovitatav tarbida kaltsiu-
mit sisaldavaid toite vaiksetes kogustes
vahetult enne magamaminekut.

Olemegi joudnud toitumislike tegurite
juurde. Toit peab meid varustama dige-
tes kogustes koikide vajalike toitainete-
ga. Kui midagi on liiga palju voi napib,
siis tekivad paratamatult terviseprob-
leemid, sealhulgas ka probleemid
luude tugevusega.

Nagu juba mainitud, seostatakse osteo-
poroosi eeskdtt kaltsiumipuudusega.
See aga on vaid tervikpildi Gks osa. Luu
kadu soodustavad kaltsiumipuuduse
korval ka nditeks liiga valgurikas voi
liigselt happelist reaktsiooni tekitav/
hapestav toit, fosfori ja/véi soola ning
rafineeritud suhkru liigne tarbimine,
muude mineraalainete ja teatavate
vitamiinide vahesus jne.

Pohilise kaltsiumiallikana tavatsetakse
radkida piimast ja piimatoodetest.
Ometi — nii kummaline kui see ka ei
ole, on I6plikult tdestamata kaltsiumi
piisav omastamine piimast ja selle
preventiivne toime osteoporooside ja
luumurdude valtimisel. On uuringuid,
kus pole leitud seost piima rohke tarbi-
mise ja luumurdude vdhenemise vahel.
Ullatavalt on leitud hoopis vastupidist
- naiteks on rohkem piima tarvitavatel
naistel esinenud rohkem puusaluumur-
de. Naistel, kes tarbisid kaks voi rohkem
klaasi piima paevas, oli 45% korgem
luumurru risk kui Gks voi véhem klaasi
piima tarbivatel naistel'. Oletatakse, et
see negatiivne efekt voib tuleneda pii-
male lisatud ainetest véi piimavalkude
struktuuri muutustest tootlemisel, mis
voivad luukoe moodustumist hdirida. Ei
saa aga ignoreerida tésiasja, et osteo-
poroosi esinemissagedus on kérge
just neis maades, kus tarvitatakse palju
piima?34°,

Samas on kindel, et veel rohkem kui
piimas on kaltsiumi naiteks pruun-
vetikates ning rohelistes lehtviljades
(eeskétt kapsas, lehtkapsas, kaalika ja
naeri lehtedes, mitmesuguses maitse-
rohelises), samuti pahklites, seemnetes
ja mandlites. Méningate toiduainete
kaltsiumisisaldus on toodud jargnevas
tabelis™.

Kaltsisumisisaldus (mg/100g kohta)

pruunvetikad 1,093
Cheddar juust 750
jaanikaunapulber 352
lehtkapsa 250
pealsed

lehtkapsas 249
naeripealsed 246
mandlid 234
parm 210
petersell 203
vaoilillelehed 187
vesikress 151
kitsepiim 129
tofu 128
viigimarjad, kui- 126
vatatud

petipiim 121
paevalille- 120
seemned

jogurt 120
nisukliid 119
tdispiim 3,5% 118
tatar 114
seesamiseemned 110
oliivid 106
brokoli 103
kreeka pahklid 99

Vetikaid tarbides peab arvestama, et
nendes on ka palju joodi (samaaeg-
selt mitte tarvitada jodeeritud soola).
Kuivatatud vetikaid on muugil 6kopoo-
dides, tegemist on vdga mineraalirohke
toiduainega, mis on ka hea organismi
puhastumissprotsesside soodustaja.

Olulisem kui kaltsiumi saamine toiduga
on selle kinnihoidmine kehas ja eriti
luudes. Naiteks viib valgurohke toit
kehast rohkem kaltsiumit vélja. Kui ini-
meste menids suurendati valgu hulka
47-It grammilt 142-le grammile pdevas,
viis see kaltsiumi uriiniga eritumise suu-
renemisele kaks korda®. Piimatooted,
mis sisaldavad kaltsiumit, on Uhtlasi

ka valgurikkad. See véib olla tiheks
pohjuseks, miks piimatoodete ohtral
tarbimisel luud hérenevad - liigse
valgu toimel véljutatav kaltsiumi hulk
voib Uletada piimaga saadava kaltsiumi
hulga.

Luu on kaltsiumi talletamise koht. Luud

on pidevas aeglases uuenemises, uue
mineraalse osa tekkimiseks luumaat-

riksisse on vaja paljusid erinevaid
mineraale, selleks ei vajata ainult
kaltsiumit. Peale kaltsiumi ja D-vitamiini
on vajalikud veel nditeks magneesium,
tsink, rani, boor, omega-3 rasvhapped
ning K-vitamiin.

Vitamiin D tagab kaltsiumi imendumise
seedetraktist ja takistab selle eritamist,
boor suurendab samuti kaltsiumi
imendumist ning on oluline dstrogee-
nide tootmiseks (6stogeenitaseme
langust seostatakse osteoporoosiga
menopausieas naistel). Magneesium
aitab organismil kaltsiumit ja D-vitamii-
ni omastada, ilma magneesiumita ei jda
kaltsium luudesse. Samuti suurendab
magneesium kaltsiumi lahustuvust urii-
nis, millega vahendab neerukivide te-
ket. Tsink tdhustab D-vitamiini toimet.
Osteoporootiliste luumurdude vahe-
nemist seostatakse pigem D-vitamiini
suuremate kogustega kui kui piima
tarbimise ja kaltsiumirikka dieediga’.

Luumaatriks moodustub vaid K-vitamii-
ni juuresolekul. K-vitamiini Gihte vormi,
K,-vitamiini sisaldavad peamiselt rohe-
lised taimed (kapsas, brokoli, sinepile-
hed, petersell, lehtkapsas, roheline tee
jt). K-vitamiin aitab aktiveerida peamist
luuvalku osteokaltsiini, mis ankurdab
kaltsiumimolekulid luudesse ning
hoiab neid seal kinni®. Ka booripuudus
annab sageli tulemuseks osteoporoosi
- peamised booriallikad on puu- ja
aedviljad.

Omega-3 rasvhapped suurendavad
kaltsiumi omastamist, vahendavad kalt-
siumi valjutamist uriiniga ning téstavad
luude kaltsiumitaset sellega, et vahen-
davad kaltsifikatsiooni ehk lupjumist
teistes kudedes (neerud, veresooned,
kuseteed). Omega-3 rasvhapped suu-
rendavad ka valkude stnteesi luudes
ning sellega luu tugevust.

Oluline on ka teada, et kaltsiumi
imendumist/omastamist takistavad
toidus sisalduvad oksaalhape ja
fUtaadid, samuti steroidsed ravimid
ning ka aspiriin. Naiteks niisugused
toiduained nagu Sokolaad, spinat,
mustad ja punased séstrad,
karusmarjad, rabarber ja hapuoblikad
sisaldavad oksaalhapet, mis annab
kaltsiumiga reageerides lahustumatuid
Uhendeid (soolasid), mis on Uhtlasi
ka hilisemad neeru- ja sapikivide
komponendid. Fiitaate on rohkesti
teraviljasaadustes, mistéttu nende
suhteline kaltsiumirohkus ei pdase
tegelikult mojule.

Osteoporoosiriski vahendab kindlalt



vegetaarne dieet. Osteoporoosi vahene
esinemine vegetaarlastel ei ole juhus®™.

Enamasti teatakse, et luude tugevuse
tagamiseks on vaja tarbida kaltsiumit
ja D-vitamiini, kuid sageli ei teata, et
liiga palju kaltsiumit ja D-vitamiini on
luustumise seisukohalt taiesti kasutu,
eriti kui on puudus teistest mineraal-
ainetest. Kaltsium kall imendub tanu
D-vitamiinile paremini, kuid paraku
mitte luudesse - nagu eespool 6eldud,
on kaltsiumi luudesse jaamiseks tarvis
veel mitmeid toitaineid. Kuhu siis imen-
dunud kaltsium laheb? See ladestub
luude asemel veresoontes, neerudes
ja mujal, kus seda liigsetes kogustes
sugugi tarvis ei ole — tulemuseks voib
olla veresoonte lupjumine, neerukivid
jms probleemid.

Mineraalainete puhul on oluline nende
vahekord, sest paljud mineraalid tegut-
sevad koostdos, nagu nditeks kaltsium
ja magneesium. Kui tarbitakse ainult
kaltsiumit, siis vdheneb keha magnee-
siumisisaldus. Normaalselt tootavatest
neerudest peaks umbes 95% sinna
sattunud magneesiumist tagasi imen-
duma. Seda ei juhtu, kui koos toiduga
on voetud alkoholi, joodud mitu kruusi
kohvi, kui toidus on palju valku, kalt-
siumi, fosforit, D-vitamiini ja soola. Mag-
neesium ei ringle ka juhul, kui kilpnadre
tootab korgetel tuuridel, kui veres on
téusnud nn stressihormoonide (adre-
naliini, kortisooli) tase — magneesium
lahkub uriiniga. Stressihormoonide
vallandajaks voib olla hirm, liiga tugev
mira/muusika jm. Arvestada tuleks ka
diureetikumide ja kortikosteroidide toi-
mel magneesiumi uriiniga valjutamist.
Magneesiumi kaod on suured tugeva
pingutuse voi flusilise koormuse
korral, kui koos magneesiumiga valjub
organismist ka kaalium''. Seega rohke
kaltsiumi, valkude ja fosfori sisaldus
toidus ning vdga koérge kolesterooli-
sisaldus veres suurendavad magnee-
siumivajadust. Sama oluline on luude
jaoks kaltsiumi ja fosfori vahekord. Liiga
palju fosforit on seotud osteoporoosi-
ga, sest kaltsium tdmmatakse luudest
valja. Fosfaatiderikkad (see tdhendab
rohkesti fosforit sisaldavad) on karas-
tusjoogid ja lihatooted. Uuringutes on
tuvastatud seos vere madala kaltsiumi-
taseme ja fosfaatiderikaste karastusjoo-
kide tarvitamise vahel'?'3, Fosforirikkad
toiduained on néiteks jogurt, ladtsed,
I6he, piim, liha, juust ja mandlid™.

Luud on aluselised, nende pH tase on
umbes 10. Kui koed muutuvad liiga

happeliseks, siis voetakse selle neutrali-
seerimiseks mineraalid luudest - sel vii-
sil suurendab kudede liigne happelisus
kaltsiumi luudest valjaviimist. Alkaalne
ehk leelistav, st happelisust véhendav
toit sisaldab rohkesti aed- ja puuviljy,
selle koostisse kuuluvad ka seemned ja
kaunviljad. Kéige alkaalsemad toiduai-
ned on idandid, vorsed ja leheroheline.

Nagu eespool mainitud, ei ole kaltsium
ainuke toitaine, mida luude moodus-
tumiseks vajame. Seega — kui pttda
luid tugevdada toidulisandite abil,

siis on vajalikud niisugused lisandid,
milles on nii kaltsiumi kui D-vitamiini,
aga kindlasti ka magneesiumi, K-vita-
miini, tsinki, boori, vaske ja mangaani.
Koéige loomulikum ja parem viis luude
tugevdamiseks aga on mdistagi neid

toitaineid sisaldavate toitude tarbimine.

Osteoporoosi vastu kaitset pakkuvate
toiduainete esirinnas on rohelised
aedviljad kapsa perekonnast (brokoli,
rooskapsas, lehtkapsad), samuti ka
nditeks sinepitaime lehed voi vorsed
salatina ja isegi roheline tee. Kéik need
on rikkad just luudele vajalike vitamii-
nide ja mineraalide poolest (eeskatt K -
vitamiin, kaltsium ja boor). Nuudisajal
arvatakse, et K -vitamiin toetab luude
normaalse struktuuri moodustumist
veelgi paremini kui vitamiin K . Vitamiin
K, on aktiivne ja hea biosaadavusega
ning pusib veres kauem kui K. K -vita-
miini suurepdrasteks toiduallikateks on
fermenteeritud sojaubadest valmis-
tatud tooted, juust ja hapupiim. Seda
K-vitamiini vormi toodavad ka head
soolebakterid, mistéttu on oluline
niisuguseid baktereid sisaldavate toidu-
ainete ja lisandite tarbimine. Ideaalsed
kasulike soolebakterite (probiootikumi-
de) allikad on mitmesugused hapen-
datud toidud.

Sojatoidud nagu tofu, sojapiim, réstitud
sojaoad ja sojapulber on osteopo-
roosi drahoidmisel tahtsal kohal sojas
sisalduvate taimsete 6strogeenide ehk
futodstrogeenide tottu. Neid kompo-
nente sisaldavaid taimi on ajalooliselt
kasutatud juhtudel, mil tdnapdeval
kasutatakse sunteetilisi 6strogeene

- nditeks menopausiaegne osteopo-
roos. Flitodstrogeene sisaldavad ka
linaseemned, linajahu ning alfalfa- ehk
lutserniseemned. Viimastes on ka palju
K-vitamiini. Alfalfa idandid ja vorsed
voiksid olla igapdevamenius.

Kokkuvotteks voib delda, et luude
tervise tagamiseks on oluline tarbida
mineraaliderikkaid toiduaineid ning
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toidulisandeid, mis sisaldavad ka
K-vitamiini, mitte lilaldada valgurikka
toiduga, suurendada mentus taime-
toidu osakaalu, D-vitamiini saamiseks
moodukalt pdevitada, ning ka palju
liikuda.
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Hambaauk ehk kaaries
on ebatervislikust kaitumisest
tingitud infektsioonhaigus

o

J

Marju Luht, suuhigienist

[Imselt on koik kuulnud sénu kaaries,
hambaauk, hambapéletik. Ja vist on
koik kuulnud éudusjutte hambavalust,
véljakukkuvatest hammastest, ham-
baarstist, kes teeb haiget jms. Samuti
teame, et hambaid tuleb pesta 2 korda
paevas. Minu kogemused patsienti-
dega nditavad, et nende teadmised
seoses hammastega on Usna kaheldava
sisuga ehk nii-6elda kilajutu tasemel.

Tanapdevaste teadmistega suuter-
vishoiust on halb strateegia minna
hambaarstile alles siis, kui valutav
hammas enam muud véimalust ei jata.
Sellisel juhul on hambas juba nii sigav
auk (kaaries), et ainsaks ravivoimaluseks
voib olla haige hamba eemaldamine.
Kindlasti on siis kahjustada saanud ka
hamba pulp (rahvakeeles 'narv’). Selle-
ga kaasneb patsiendile kallis ja pikaaja-
line hambaravi. Kaasaegne hambaravi
tdhendab kaariese (hambahaiguste)
ennetamist voi ravimist staadiumis, kus
kahjustus pole hambasse veel auku
sUvendanud.

Mis on kaaries?

Kaaries on hamba kovakudede (email,
dentiin, juuretsement) kroonilise

kuluga haigus, mille tagajarjel tekib
hambasse defekt. Rahvakeeles nime-
tatakse seda hambaauguks, kuid voiks
nimetada ka ausamalt hambamaéda-
nikuks. Protsess on podrdumatu, mis
tahendab, et kahjustunud hambakude
ej taastu iseenesest.

Kall aga on voimalik esmaseid kahjus-
tusi, st alg- ehk laigustaadiumis kaariese
kulgu pidurdada ja hambaemaili taas-
tugevdada (remineraliseerida), valti-
maks pusiva defekti valjakujunemist.
Kaariesedefektide liigid véiksemast
alates on algav kaaries, emailikaaries,
dentiinikaaries ja stigav kaaries.

Kas kaaries on nakkushaigus?

Paljud uuringud on téestanud, et
mikroorganismid, mis pohjustavad
kaariest, on nakkavad ja voivad kan-
duda Ule lapsevanemalt véi hooldajalt
lapsele, samuti Ghelt lapselt teisele.
Nakkus kantakse edasi stljega. Tavali-
selt saadakse nakkus varases lapseeas
emalt voi monelt teiselt Iahisugulaselt.
Nakkus kantakse edasi luti, pudeliluti,
lusika, suudlemise vms (suust suhu
likuva vahendaja) kaudu. Sellega pan-
nakse alus kaarieseprobleemile kogu
eluks. Lapsevanemad ise pole tavaliselt
teadlikud niisugusest vaarkditumisest
lapse suhtes.

Miks tekib hambaauk?

Suu mikroobid toodavad iga toi-
dukorra ajal ja jérel happeid, mille
tagajarjel hambaemaili pind kahjustub.
Hambaaugu tekkes mangib olulist

rolli suus olevate mikroobide kooslus
(Streptococcus mutans, Lactobacillus
jt), suuhUgieen ja toitumisharjumused
ning eelkodige toidukordade sagedus.
Kui hammaste KOIK pinnad (igal ham-
bal on 5 pinda) on korralikult puhas-
tatud ja toidukordade vahed ei ole |U-
hemad kui 3 tundi, ei teki hammastesse
auke ka juhul, kui suus on nakkusena
saadud kaariest tekitavad mikroo-

bid. 3-tunnine sédgi-joogi (sh kohv)

paus on suus oleva stlje tddaeg! Sulg
loputab hammastelt toidujadke ja aitab
neil mineraliseeruda, taastades sellega
hambaemaili normaalse tugevuse. NB!
Koik ravimid (nt antidepressandid, diu-
reetikumid, antihistamiinikumid), mis
soodustavad suukuivust, soodustavad
ka hambakaariese teket.

Parilikult halvad hambad?

Parilikkuse ehk geneetilise fooni roll
hambahaiguste puhul on umbes

15%. Ulejadnud 85% madrab juba last
ootava ema tervisekditumine — eeskatt
toitumine.

Lisaks peresisesele suumikroobide va-
hetamisele on sarnased ka perelilkkmete
toitumis- ja (suu-)higieeniharjumused.
See seletabki lahti vaga levinud valjen-
di,parilikult halvad hambad’ Niisugust
vdljendit on kuulnud erinevates versi-
oonides ilmselt kdik hambaravis to6ta-
vad spetsialistid. Tavaliselt on inimeste
dllatus suur, kui neid hambahaiguste
tegelikest péhjustest informeeritakse.
Ka on dllatus suur ja meeldiv siis, kui
parast 6ige hambahooldusega alusta-
mist hambaauke enam ei lisandu.

Hammaste kvaliteetne ravi on keeru-
line ja kulukas. Hambad tuleb hoida
tervetena labi kogu elu. Hambaauk

on vale kaitumise tagajarg, mis saab
alguse kodust juba lapseeas. Lapseva-
nemad vastutavad oma lapse hammas-
te tervise eest. Tostes oma teadlikkust,
voite ‘pdrandada”jdreltulijatele terved
hambad kogu eluks ja saada vastuta-
suks palju saravaid naeratusi!

Kas rinnaga toitmine ja piim on
hammastele ohutu ning kasulik?
Laste hammaste tervisele on kindlasti
maojunud nn rinnapiima kampaaniad.
Nende kéigus julgustatakse emasid
toitma lapsi igal voimalusel, nii paeval
kui 66sel. Hoolivad emad, kes oma lapsi
innukalt toidavad (rinnaga voi pudelist),
on vaga onnetud, kui lapse hambad
lagunevad juba enne, kui laps kodndima



hakkab. See pole sugugi haruldane,

kui juba enne lastesdime minekut on
vaikelapse esihammastest jarele jaanud
vaid pruunid,kontsud”.

Lapse hambad on kaariese nakkusele
vastuvotlikud juba nende suhuldikumi-
se hetkest alates. Seega peab valti-

ma igasugust stljekontakti ka koige
|&dhedasemate inimestega (sealhulgas
luti, pudeli, lusika, musitamise vms
vahendusel). Nakkuse saamisest alates
on lapse hambad hambakaariese
poolt ohustatud. Siinkohal on oluline
teada, et ka rinnapiim pohjustab igal
toidukorral happertinnaku. Seega
tuleb hammaste eest hoolitsemisega
alustada juba esimese hamba suhuldi-
kumisel. Hoolitsemine tahendab nii
hammaste puhastamist, toidukordade
jalgimist kui ka nakatumise valtimist.

Enne lapse 66unele panemist tuleb
lapse hambad alati puhastada, samuti
valtida dist toitmist. Oine toitmine hak-
kab hambaid kahjustama juba alates
esimese hamba I6ikumisest ja nn kaa-
riesenakkuse saamist. Sarnane tulemus
saadakse nii rinnapiima, pudelipiima
kui ka tee kasutamisel. Lubatud on vaid
puhas vesi.

Kaariese levik

Hambakaaries on kbéige levinum
krooniline haigus maailmas. Eestis
esineb hambakaariest 60-65%- lastest
ja 83-100%-! taiskasvanutest. Eestis on
kaariese esinemine maakonniti eriney,
seda nii laste kui ka tdiskasvanute

osas. Naiteks Louna-Eestis on lastel
piimahammaste perioodil kahjustunud
Ule 25% hammastest, Laane-Eestis
esineb lastel kaariest poole vahem.
Selle péhjuseks peetakse piirkonniti
erinevat péhjavee ja seega ka joogi-
vee fluorisisaldust’. Ka voib teadlikkus
suutervishoiust olla piirkonniti erinev.
Kaariese valtimiseks antavad pealis-
kaudsed soovitused,peske hambaid

2 korda paevas, kasutage hambaniiti
ning sddge véhem maiustusi”ei ole pii-
savalt tdhusad soovitused tdkestamaks
haiguse levikut.

Kas hambaaukude teket saab en-
netada?

,Regulaarse hambasdbraliku toitumi-
sega, janujoogiks vett kasutades ning
perfektsete suuhtgieeni harjumustega
pole hambaaugu tekkimine véimalik.
Ehk siis hambad pusivad terved labi
elu, nagu loodus on need loonud”
(,Laste hammaste tervis” projektijuht,
hambaarst Marek Vink).

Parim meetod kaariese leviku vahenda-
miseks on selle ennetamine. Ennetus-
téoga on erinevates riikides tegeldud
erinevalt. Tulemused on samuti
erinevad. Meie pohjanaabritel kasutus-
el olevad fluori ja ksulitooli sisaldavad
erinevad ennetusvahendid (hambapas-
tad, imemistabletid, narimiskummid
jmt) on tdestanud oma positiivset moju
hammastele. Samuti on suuhdgienisti
kilastamine nii Soomes, USA-s kui ka
paljudes teistes riikides vaga levinud
tava. SuuhUgienisti vastuvotul 6peta-
takse kliendile personaalselt just temale
sobivad suuhtgieenivotted ja valitakse
vdlja sobivad vahendid optimaalse
puhtuse saavutamiseks suus. Lisaks
antakse 6iged toitumisjuhised.

Tervislik toitumine = hambasobralik
toitumine

Adrmiselt oluline on olla teadlik
hambasdbralikust toitumisest ja neid
reegleid ka jdrgida. Eestis toituvad
terviseteadlikud inimesed Uldiselt vdga
kvaliteetselt. Moes on mahetoit ja 6ko-
loogiline eluviis. Peab aga tunnistama,
et toitumise puhul ei kehti hammastele
pdris samad reeglid, mis Ulejddnud or-
ganismile. Nditeks toortoitujad narivad
liiga palju hambaid koormavat toitu (nt
porgand, kaalikas, samuti 6un) ja s66-
vad tihti, sest nende toit on enamasti
madala kalorsusega. Selline s6omisstiil
koormab liigselt Idualiigeseid ja malu-
mislihaseid, kulutab hambaid jne. Liiga
tihe s6omine ja joomine (v.a. puhas
vesi) ei lase hammastel toidukordade
vahel mineraliseeruda ehk happerin-
nakust taastuda. See omakorda soo-
dustab hambaaukude teket.

Siinkohal véiks soovitada toored juurvil-
jad &ra pureestada. Pahklid ja tugevad
seemned voiks koos plree muude
komponentidega samuti dra purustada.
Samuti soovitatakse pdhkleid ja mand-
leid enne kasutamist umbes 3-4 tundi
leotada. Pehmemad puuviljad sobivad
s6omiseks ka eelneva tootluseta, kuigi
voiksid olla sektoriteks 16igatud.

Narimine puhastab mingil maaral
mehaaniliselt hambapindu. Seega on
narimine kasulik, kuid mitte sellega
liialdamine. Narimisest péhjustatud Ule-
koormus ja hammaste kulumine voivad
pbhjustada ka hilisemaid alaldualiigese
probleeme ja peavalusid. Sama kéib

ka vale ndrimiskummi kasutamise
kohta. Valima peaks voimalikult suure
kstlitoolisisaldusega pehmet nari-
miskummi (magusainena kasutatud
100% ksulitooli, ksdlitooli sisaldus kogu
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narimiskummist umbes 65%). Narimis-
kummi malumise aeg voiks olla umbes
5 minutit peale toidukorda.

Kas hambapasta aitab? Saravvalge
naeratus?

Hambapasta osatdhtsus hammaste
puhastamisel on erinevatel hinnangu-
tel 5-20%. Seega vaga vaike. Oluline
on hoopis hammaste mehaaniline
puhastamine.

Pastade koostis on keemiliselt vdga
kirju ja seega ei sobi koik pastad koigile
kasutamiseks. Hambapastade pohi-
koostisosadeks on vesi, magusaine,
abrasiivosad ja vahuaine. Oluline on
pasta koostises jalgida paraja koguse
ksulitooli ja fluori olemasolu. Vahuai-
net naatriumlaurtdlsulfaati (Sodium
Lauryl Sulphate) tuleks kindlasti valtida
(pohjustab pikaajalisel kasutamisel suu
limaskestas mutatsioone).

Kas fluor voib olla kahjulik?

Flouri 6ige kasutamine muudab
hambaemaili tugevamaks. Seeldbi on
hambad vastupidavamad ja kaariesele
vahem vastuvotlikud. Loomulikult tuleb
flouri sisaldavaid vahendeid kasutada
vaid padevate ettekirjutuste jargi.

Hambapastades leiduv fluor on pal-
judele kaarieseriskirihma inimestele
vdga oluline?,

Samas on lastele, kelle hambaemail on
alles arenemas ja kes elavad piirkonda-
des, kus fluori on kraanivees tleméaa-
raselt, fluoriga hambapasta vastunai-
dustatud - see voib hambaid pusivalt
kahjustada. Keskmiselt on Léuna-Eesti
pohjavees fluori vdaga vahe ja Laane-
Eestis liiga palju. Flourikoguse kohta ko-
halikus podhjavees saad infot Internetist?
v6i oma suuhtgienistilt/hambaarstilt.

Eestis teostatud uuringute jdrgi on
lastel kdige ohtramalt hambaauke
piirkondades, kus fluori on pohjavees
vdhe (nditeks Polva, Valga ja Voru
maakonnad). Sellistes piirkondades on
véga oluline tugevdada hambaid fluori
sisaldavate vahenditega (fluoriga ham-
bapastad, samuti imemistabletid).

Tanapdevane ennetustoo

Kaasaegne hambakaariese profiilaktika
on selgelt suunatud haigustekitajate
vdhendamisele suus. Samuti ham-
baemaili remineraliseerumisele ja
algava hambakaariese parandamisele.
Tekkinud kahjustuste ravis on oluline
voimalikult minimaalse hambakoe
kahjustusega hammast taastav raviviis.
Hammaste sadstmise huvides tuleb
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kaarieserisk viia miinimumini. Kui
praktiseerivad meditsiinitodtajad (ham-
baarst, suuhtgienist, peredde, dmma-
emand, hambaraviassistent, perearst,
lastearst jne) tegeleksid tdhusamalt
hambahaiguste proftlaktikaga, voiks
aktiivse kaariese levik olulisel
madral vdheneda.

tdnapdeval ei
tea enamus Eesti lap-
sevanemaid, et nad peavad
véltima lapsega igasugust suljekon-
takti. Lahisugulased, alustades emast,
on koige sagedasemad lapse nakatajad
kaariesetekitajatesse. Nakkuse levita-
mise vahendiks on tavaliselt lutt, mida
ema oma suus,puhastab’, pudelilutt,
mille kaudu,testitakse” joogi sobivust
lapsele ja kindlasti lusikad. Vdga levinud
on toidunéude Uhiskasutus toidukor-
ra ajal. Kes poleks ndinud, kui moni
ema-isa oma lusikaga lapsele suutdie
annavad? Maista voiks ehk seda, kui
abikaasad teineteisele toidupalasid
suhu pistavad - see voib lausa romanti-
line ollal Seda enam, et abikaasad, olles
ldhedases suhtes, vahetavad suumik-
roobe niikuinii.

Eestis puudub inimeste stistemaatiline
harimine selles valdkonnas. Tihti on
lastel hambad kaariesest kahjustunud
juba enne lastesdime minekut. Seega
oleks 6ige ennetustddga alustada enne
lapse stindi ehk raseduse ajal. Samuti
peaks peredde tegelema teavitustoo-
ga juba esimestel koduvisiitidel beebi
juurde ja hiljem plaanilistel kontroll-
visiitidel perearsti juurde (3-kuuliselt,
6-kuuliselt jne). Perekoolides korral-
datakse rasedatele (tasuta) loenguid

stinnitamise, imetamise, vastsindinu
hooldamise jms teemadel. Oluline
oleks lisada ka loenguid hammaste
tervishoiust, mis holmaksid toitumist,
hammaste arengut ja hoolda-
mist. Eesti SuuhUgienistide Liit
on selliseks koostdoks valmis.

Kuidas ennetada problee-
me suus?

Ennetamine on iga ravi-
protsessi normaalne osa
jaiga hambaravispet-
sialist peaks sellesse
oma panuse andma.
Koige lihtsam on,
kui suuhtgienist
voi hambaarst
kisitleb patsien-
ti suutervist
mojutavate
kaitumisvii-
side kohta,
analtisib
suudone
olukorda ja annab
seejdrel vajalikke soovitusi.
Oluline on teha ka soovituste jargimi-
se kohta jarelparimisi ning vajadusel
lisandustamisi.
Et suutervis oleks kontrolli all ja
esmased kahjustused avastataks
voimalikult varakult, peaks regulaarselt
(keskmiselt 2 korda aastas) kilastama
suuhlgienisti voi hambaarsti, kes on
spetsialiseerunud hambahaiguste
ennetamisele. Temalt saab pohjalikke
teadmisi hambasdbraliku toitumise
ning suu optimaalse hooldamise kohta.
Vdga oluline on Ghiselt leida individu-
aalselt sobivad suuhooldustooted nagu
dige hambahari, -pasta, -niit, -vahehar-
jad, -tikud, ksulitool jne.
Profulaktilistel visiitidel suuhtgienisti
juurde kontrollitakse suu olukorda ja
teostatakse vajadusepdhine suu-
hooldus (profilaktiline puhastus).
Hoolduse kdigus eemaldatakse ham-
mastelt erinevad ladestused (hamba-
katt, -kivi, pigment). Samuti on oluline

poleerida hambatéidiste Glemaarad. Va-

jalikuks voib osutuda ka fluoriteraapia.
Koik see aitab dra hoida hambakaariese
ja ka igemepodletiku teket. Suu vajab
regulaarset hoidmist ja hooldamist.
Labi selle on véimalik hoiduda suurtest
ebamugavustest ja kulutustest seoses
hammastega.

Arge unustage, et parimaks janujoo-
giks kéigile on vaid puhas vesi! Igast
toidupalast, mille suhu pistate, tekib

happerinnak hammastele, mis annab
aluse hambaaugu tekkeks. Ka kohv,
mabhl, piim, spordijoogid ja enamus
teejooke kutsuvad esile happerin-
naku. Hambad eelistaksid voimalikult
|Ghiajalisi ja harvu kokkupuuteid toidu
ja joogiga. Vaid dige suuhUgieen ja
toitumine aitavad hoida hambaid
tervetenal

Tahtis teada!
Janujook koigile on puhas vesi

Toidukordade arv paevas koos nakside
ja kohviga on maksimaalselt 5

Sobivaim toidukordade vahe on 3
tundi

Toidujadanuste eemaldamiseks loputa-
ge peale iga toidukorda suu veega

Oluline on kvaliteetne hambapesu
hommikul ja 6htul

Oige on hambaauke ennetada, mitte
ravida

Suljekontaktiga on véimalik saada
mitmeid nakkusi

Lapse hammaste tervise eest vastutab
lapsevanem!

Kisi suuhtgienistilt n6u hammaste
6ige hoolduse kohta

Kslitool ja flour 6igel ajal 6iges kogu-
ses on hammastele sdbraks

Viited:

1. http://kiku.hambaarst.ee/37253//

2. Fluori sisalduse kohta Eesti erinevate piirkon-
dade pohjavees leiate informatsiooni nditeks
jargmistest allikatest:
http://www.tuit.ut.ee/308116; http://www.tervi-
seamet.ee/fileadmin/dok/Keskkonnatervis/vesi/
joogivesi/Fluoriidid_Jv_2006.pdf; http://www.
terviseamet.ee/fileadmin/dok/Keskkonnatervis/
vesi/joogivesi/Fluoriid_Jv_2008.pdf.
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Kenas

Annely Soots, toitumisterapeut

Mineraalained on organismile darmi-
selt tdhtsad, ilma nendeta on keha
olulised funktsioonid hdiritud. Taimed
saavad neile vajalikud mineraalid
pinnasest, inimene saab neid peami-
selt taimsest toidust. Méningal maaral
ka loomsetest toiduainetest, loomad
aga on need saanud samuti taimedest
(voi oma taimetoiduliste saakloomade
lihast). Organismile vajalike koguste
seisukohast jagatakse mineraalained
makro- ja mikromineraalideks. Makro-
mineraale vajame suhteliselt palju - Ule
100mg pdevas. Sellised on naiteks kalt-
sium, kaalium, magneesium, naatrium,
kloor jt. Mikromineraalid (vahel nime-
tatakse ka jalgmineraalideks) on need,
mida vajatakse vahe, kuid mis sellegi-
poolest on keha funktsioneerimiseks
aarmiselt olulised - naiteks tsink, raud,
mangaan, vask, seleen, molibdeen,
boor, rani jt.

Mineraalained on kudede ehituskom-
ponentideks ning neid vajavad funkt-
sioneerimiseks koik meie keha rakud.
Koos vitamiinidega on mineraalid
enstUmide ja koensiidmide hadava-
jalikud koostisosad. Vitamiine véib olla
piisavalt, kuid ensttmid ei funktsio-
neeri, kui pole mineraale. Naiteks on
tsinki vaja ensidmi jaoks, mis aktivee-
rib ndgemisprotsessis A-vitamiini. llma
tsingita ei muutu A-vitamiin aktiivseks
ning seega voib tsingipuuduse tule-
museks olla 6ine nagemispuudulikkus.

Probleemiks véib olla nii mineraalide
puudus kui ka nende liig organismis.
Tuntumad mineraalid on raud ja kalt-
sium, mille liig on kehale ohtlik.

Vitamiinide ja mineraalide puudus
v6ib organismis tekkida ka normaalselt
toitudes, kui esinevad seedekulgla
probleemid ja imendumishéired,
samuti palaviku ja infektsioonide korral,
mis suurendavad nende kadu kehast.
Mineraalide imendumist voivad takis-

funktsioonid

tada ka kiudained - liigne kiudainesi-
saldus toidus voéi Ulemadrane kiudaine-
lisandite tarbimine. Vajadus vitamiinide
ja mineraalide jarele suureneb tugeva
stressi puhul, keha mineraalidevaru
vdhendavad paljud ravimid, samuti
tdhjendab liigselt happeline keha luud
mineraalidest. Kui toit tekitab kehas
liigselt happelist reaktsiooni (liha- ja
piimatooted, dddikas, suhkur jt) ning
puudu on leelistavatest toiduainetest
(aedvili, kaunvili, seemned, leherohe-
line ja puuvili), siis kasutab organism
happe-aluse tasakaalu taastamiseks
kehas talletatud mineraale. Leelistavad
toiduained aga on Uhtlasi ka head
mineraalide allikad.

Taimed, nagu juba 6eldud, vétavad
mineraalid pinnasest ja muudavad
need oma kudede osaks. Seega on
heaks mineraalide allikaks puu- ja
aedviljad, kaunviljad, teraviljad, pahklid
ja seemned. Taimedes on pinnases
leiduvad anorgaanilised mineraalid
seotud orgaaniliste molekulidega
ning imenduvad seetdttu organismis
paremini.

Osades taimedes voib mineraalaine-
te sisaldus olla suur, kuid seal voib
leiduda ka rohkesti fiitaate, oblikhapet,
kiudaineid voi tanniine. Need Uhendid
moodustavad mineraalidega vees mit-
telahustuvaid komplekse, mis tiupili-
selt ei imendu ning lahkuvad soolest
koos neis sisalduvate mineraalidega.
Niisuguste taimede kérget mineraa-
lidesisaldust ei tohiks organismi jaoks
Ule tahtsustada, nditena voib siin tuua
kaltsiumi ja raua rohke sisalduse sojas.
Siin peitub ka pohjus, miks taime voi
vilia mahl on mineraalide imendumi-
seks enamasti parem kui taim (vili) ise.
Mahlaks tegemine vabastab mineraa-
lid, eraldades need komponentidest,
mis imendumist takistavad. Vaga heaks
mineraalide allikaks on rohelised leht-
viljad, eriti kui neist mahla teha.
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Kaltsium

Kaltsium on kehas kéige kulluslikumalt
leiduv mineraal, enamus sellest asub
luudes ja hammastes. Samas ei ole
luude tugevdamiseks soovitav tarbida
ainulksi kaltsiumit, selleks vajab
organism tervet mineraalide komp-
leksi, mitmed mineraalid toimivad
organismis Uksteisest soltuvalt. Naiteks
pohjustab kaltsiumi Uletarbimine mag-
neesiumipuudust ja vastupidi.

Kaltsiumi on vaja enstdmide funkt-
sioneerimiseks, temast soltub nii
lihaskontraktsioon kui narvivahendus-
ainete vabanemine. Kaltsiumi liig koos
magneesiumipuudusega soodustab
lihaskrampe, sest kaltsium soodustab
lihaste ja veresoonte kokkutombumist,
magneesium l6dvestumist. Sellega re-
guleerib kaltsium ka sidametegevust.

Kaltsiumi olemasoluta ei muudeta
protrombiini trombiiniks, kaltsium osa-
leb vere hliibimises- selle puudusel
tekivad kergesti verejooksud.

Magneesium

Magneesium on eriliselt téhtis mi-
neraal. Magneesiumi peamiseks
funktsiooniks on enstiimide akti-
veerimine, vdga paljud reaktsioonid
kehas séltuvad magneesiumist. Seda
vajatakse naiteks ka glikoosist energia
tootmiseks.

Magneesiumipuudus voib pdhjustada
lihaskrampe ja spasme veresoontes.
Esmaseks tunnuseks voib olla naiteks
silma tdmblemine. SUmptoomidena
esinevadki peamiselt [66gastumis-
probleemid koos nendest tulenevate
tagajargedega - lihastdmblused,
lihasvarin, vasimus ja nérkus. Magnee-
siumipuudus viib ka depressioonile

ja unetusele. Magneesium on hea
vererdhu langetamiseks ning laialt on
aktsepteeritud magneesiumi sidame-
haigusi drahoidev toime.
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Magneesiumipuudus on iseloomulik
eakatele, samuti naistele menopausi
perioodil ning premenstruaalse sind-
roomi korral. Peamine magneesiumi-
puuduse pohjus on rafineeritud toode-
te liigne tarbimine, rohkesti leidub
magneesiumi taisteraviljas, seemnetes
ja pahklites.

Kroom

Kroom osaleb sisivesikute ainevahe-
tuses, osadel juhtudel voib teise tiubi
diabeet olla lihtsalt kroomipuuduse
valjenduseks. Kroom on glikoosita-
luvuse faktori GTF (Glucose Tolerance
Factor) koostisosa. Insuliin tagab
glukoosi padsemise rakku ning see ei
toimu ilma kroomita.

Kroomilisandite tarbimine véib aidata
kehakaalu langetada ning vere koleste-
roolitaset parandada, see juhtub siis,
kui tundlikkus insuliinile tduseb. Kroom
aitab ka vasimust Gletada, kroomipre-
paraatide tarbimisel véheneb suhkru-
nalg.

Rafineeritud suhkru ja valgest jahust
toodete tarbimine ning kehalise koor-
muse puudumine tlhjendab organis-
mi kroomivarusid. Suur suhkrutarbimi-
ne nduab organismilt rohkem kroomi.

Kroomitase organismis voib langeda
seoses vananemisega. Tavatoit on
kroomivaene, kroomi on palju 6llepar-
mis, arvestatavas koguses ka maksas,
tdisteraviljas, kartulis ja nisuidudes.

Seleen

Seleen on tugev antiokstidant, mis
aitab voidelda vabade radikaalide
kahjustuse vastu. Madala seleenita-
semega inimestel on korge risk vahi,
sidamehaiguste, poletike, astma jt hai-
guste tekkeks, mis on seotud vabade
radikaalide kahjustustega, sealhulgas
ka enneaegne vananemine ja katarakt
ehk kae moodustumine.

Seleeni vajatakse organismis koehor-
moonide prostaglandiinide tootmi-
seks, mis aitavad organismi hormo-
naalset tasakaalu toetada.

Seleen toetab immuunust, stimu-
leerib vere valgeliblesid ja tiUmuse
funktsiooni, tema puudus suurendab
vastuvotlikkust infektsioonidele ning
on seotud peaaegu koikide vahivor-
midega.

Seleenilisandeid ja mitmeid teisigi mi-
neraale ja vitamiine ei soovitata tarbida
Uksi, sest antiokstidantidena to6tavad

nad vastastikuses seoses, tugevdades
Uksteise toimet ning kaitstes tksteist.
Seleeni puhul aga tuleb kindlasti hoia-
tada selle Uletarbimise eest lisandina,
sest liigsetes kogustes on see toksiline,

Seleenirohked toiduained on nisuidud,
tdisteravili, kala, liha, maks ja munad.

Kaalium ja naatrium

Kaalium on peamiselt rakusisene mi-
neraal, naatrium aga rakuvaline. Rakk
pumpab naatriumi valja ja kaaliumi
sisse nn naatriumi-kaaliumi pumba
abil, mis asub rakumembraanides.
Sellega hoitakse dra raku tursumine,
naatrium seob tugevasti vett. Kaaliumi-
ja naatriumitase hoitakse tasakaalus,
mis on oluline lihaskontraktsioonide ja
narviimpulsside tekitamiseks. Seetéttu
tekitab kaaliumipuudus koigepealt
lihaste ja narvide kahjustust. Liigne
naatrium toidus véhendab kaaliumi-
taset, soodustades sellega paljude
probleemide, sealhulgas vahi ja stda-
me-veresoonkonnahaiguste tekkimist.
Kaaliumirohke ja naatriumivaene dieet
kaitseb nende haiguste eest, liigne
naatriumkloriid ehk sool toidus koos
madala kaaliumitarbimisega on aga
tavaline korge vererdhu pohjustaja.
Paljud uuringud naitavad, et ainutksi
naatriumi tarbimise vahendamisega
vererdhku kontrolli alla ei saa, sellega
peab kaasnema kaaliumi tarbimise
suurendamine.

Soovitatav on valtida naatriumit
sisaldavaid toidu lisaaineid
(naatriumglutamaat, s66gisooda,
naatriumtsitraat jt) ning asendada
tavaline keedusool meresoola,
kaljusoola v6i muu tervislikuma
soolaga, sest nendes on rohkem teisi
kasulikke mineraalaineid. Kaaliumit on
rohkesti aed- ja puuviljades ning kalas.

Tsink

Tsink on darmiselt oluline mineraal,
mida vajatakse mitmesaja enstimi
koostises, millest soltub rakkude
kasvamine, kilpnaarmefunktsioon,
seksuaalne kipsemine ja immuun-
sUsteemi funktsioneerimine. Tsink
toimib vastastikuses seoses vasega. Kui
organismis on vaske liiga palju, siis on
tsinki vahe, ja vastupidi. Tsingipuudus
on ténapdeval tavaline, organismi
satub liigselt vaske, toit on tsingivaene.
Uheks péhjuseks on vasktorud, mistot-
tu joogivesi on vaserikas.

Tsinki on vaja valkude sinteesiks ja

seedeenstUmide toimimiseks, tsink on
insuliini koostises ja mehe seemneve-
delikus, organism vajab tsinki alkoholi
to6tlemiseks ja rasvhapetest koehor-
moonide moodustamiseks.

Tsingipuudus voib valjenduda vas-
tuvotlikkuses infektsioonidele, haa-
vade halvas paranemises, maitse- ja
|6hnatundlikkuse languses, vaikeses
spermahulgas, prostata suurenemises
ja nahaprobleemides.

Tsinki on kdige enam austrites ja
rannakarpides, aga seda on palju ka
korvitsaseemnetes, ingverijuures,
pekaani-, kreeka- ja maapahklites ning
mandlites, kaun- ja tdisteraviljades.

Mangaan

Mangaani on samuti vaja paljude
oluliste enstUmide t6oks, mis kont-
rollivad veresuhkrut, energiatootmist
ja kilpnadrmehormoonide toimimist.
Mangaan funktsioneerib olulise an-
tioksUdantse enstumi koostises, ilma
milleta on rakud vaga vastuvotlikud
poletikule ja mitmesugustele kahjus-
tustele.

Paljud mangaanist s6ltuvad enstimid
on kaasatud rasvhapete ainevahetusse
ja kolesterooli stinteesimisse.

Madal mangaanitase on seotud ka
epilepsiaga. Mangaan mangib olulist
rolli aju aktiivsuses, olles kriitiline mine-
raal gltikoosi kasutamisel neuronites ja
narvivahendusainete toimimisel.

Mangaanirikkad on pahklid, mandlid ja
tdisteravili ning kuivatatud herned.

Moliibdeen

MolUbdeen on oluline komponent
paljudes ensdidmides, sealhulgas
neis, mis osalevad alkoholi
detoksifikatsioonis.

Molibdeenipuudus arvatakse olevat
sulfitite suhtes ilmneva tundlikku-

se pohjuseks, enstiim nimetusega
sulfitokstidaas on séltuv molibdeenist.
MolUbdeen aitab organismil toiduga
kehasse sattunud sulfititega toime
tulla.

Rikkaimad moltbdeeniallikad on
kaunviljad ja tdisteravili, lillkapsas, pdrm
ja spinat ning kadslauk.

Tervisele kasulike mineraalainete
loetelu voiks pikalt jatkata. Kindlasti
kirjutame ka jargmistes numbrites
organismile olulistest mineraalidest.
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Mineraalaineid sisaldavate
toidulisandite head vormid

Kuidas valida mineraalilisandit?

Maonedes vormides mineraalid
sooletraktist hasti ei imendu. Naiteks
kaltsiumkarbonaat on oma looduslikus
vormis kivim (dolomiit). Niisuguseid
mineraale lagundatakse maos vaid

siis, kui ollakse dsja sédnud, kui

maos on rohkesti maohapet. Eakate
jaoks, kel pole piisavalt maohapet

(eriti atroofilise gastriidi korral),

pole selliste kaltsiumiprepraatide
tarbimisel kuigivérd motet. Kaltsium
imendub paremini happelises
keskkonnas, seepdrast on seda digem
manustada koos C-vitamiini voi kasvoi
hapukapsaga. Parimad kaltsiumivormid
toidulisanditena on kaltsiumtsitraat,
-askorbaat, -etanoolamiinfosfaat,
-suksinaat, -glUkonaat ja kaltsiumi
merevetikapreparaat (Lithothamnion
calcarea).

Hea imenduvusega on eeskétt need
mineraalid, mis on seotud Krebs'i

tstkli ehk energiatstikli vaheainetega

- tsitraadid (seotud sidrunhappega), fu-
maraadid (fumaarhappega), malaadid
(6unhappega), suksinaadid (merevaik-
ehk suksiinhappega) jt. Nende hapete-
ga seotuna moodustavad mineraalid
biosaadavad orgaanilised Ghendid ehk
nn kelaadid, millel on hea imenduvus.
Niisuguste preparaatide tarvitamisel on
efektiivsed ka vdiksemad kogused. Nad
vajavad imendumiseks vaid vdhest
hapestamist mao-sooletraktis ning
sobivad ka neile, kelle maochappe tase
on madal.

- Tsitraadivormis lisandi saamiseks
seotakse mineraalid sidrunhappega.
Sidrunhape on orgaaniline hape,
mida leidub laialdaselt puuvilja-
des. See hape seondub efektiivselt
paljude mineraalidega, toimides
toitumisel tdéhusa kandjana, aidates
mineraalidel nii imenduda kui rakku
jouda.

- Askorbaadivorm on samuti hea
lahustuvuse ja imenduvusega, nii et
efektiivsed on ka vaiksemad kogu-

sed. Askorbiinhape on bioloogiliselt
aktiivne kelaator (siduja) enamike
mineraalide jaoks.

- Malaadivorm on UGhend 6unhap-
pega. Ounhape on orgaaniline
hape, mida esineb looduslikult
puuviljades ja moénedes koodgivil-
jades. Seda leidub ka enamikes
puuviljamahlades ning just see
hape madrab dunamahla happelise
olemuse. Ounhape on rakkudes
Krebs'i tstkli komponent. Tegemist
on suurepdrase mineraalide kandja
voi sidujaga.

- Fumaraadivormis mineraalilisan-
did ei vaja imendumiseks peaaegu
Uldse eelnevat happega mojuta-
mist ning sobivad ka imikutele ning
eakatele.

Mineraalainete head vormid on ka ami-
nohapetega seotud mineraalid, nditeks
glUtsinaadid (seotud glitsiiniga) ja tau-
raadid (tauriiniga). Hea imenduvusega
seleenivorm, metioniiniga seotud se-
leen L-selenometioniin on looduslikult
koige sagedamini esinev parmivaba
seleenivorm. On ka naidatud tsinkme-
tioniini paremat imendumisvéimet vor-
reldes paljude teiste tsingivormidega.
Metioniin on antiokslidantse toimega
aminohape. Tauriin on aminohape, mis
toetab aju, sidame, sapipdie, silmade
ja veresoonte funktsioneerimist, aitab
rakumembraane stabiliseerida jne.

Headeks seleeni- ja kroomiallikateks
on ka parmiga seotud seleen ja kroom
- need aga ei sobi pdrmitalumatusega
isikutele.

On olemas veel mitmeid héaid voimalusi
mineraalide sidumiseks. Naiteks seotak-
se kroom niatsiini ehk B3-vitamiiniga,
mille tulemuseks on kroompolUnikoti-
naat, mida peetakse parimaks kroomi-
vormiks. Eriti hea on kroompoliniko-
tinaat veresuhkru tasakaalustamiseks,
sest see protsess vajab moélemat - nii
kroomi kui B3-vitamiini.

Saksa onkoloog dr. Hans Nieper, kes on
oma kliinikus aastakimneid katsetanud

ja uurinud vahivastaseid Uhendeid,
pidas tahtsaks mineraalide kandjaks
kehas Ghendit nimetusega etanola-
miinfosfaatester, mille Iihendiks on
EAP2. See Ghend on tuntud ka M1-vita-
miinina. Mineraalide sidumine EAP2-ga
annab tulemuseks orgaanilise Ghendi,
mis voib olla eriti sobiv neile, kellel
esineb probleeme toitainete imen-
dumisega voi kes on muude lisandite
suhtes tundlikud.

Ka on head nn bio-transformeeritud

ja eelseeditud mineraalid ja vitamiinid.
Neid rikastatakse toiduparmiga (Sac-
charomyces cerevisia), mis seob nad
orgaaniliselt parmiraku kilge ja orga-
nism votab neid kui loomulikku toitu.
Parmirakud on eelseeditud ananassien-
stidmiga, mis kaotab parmi allergeen-
suse — niisugused lisandid sobivad ka
parmi suhtes tundlikele inimestele.

Okopoodidesse on miitgile iimunud
ka vedeliku vormis hastiomastatavaid
mineraale ja vitamiine. Need on ide-
aalsed imendumisraskustega inimes-
tele voi neile, kellel on probleeme
tablettide ja kapslite neelamisega. Nii-
sugused lisandid imenduvad juba otse
suust, mis tagab maksimaalse omasta-
mise. Sobivad lastele alates vanusest 6
kuud, samuti vanuritele. On kohased ka
veterinaarseks kasutamiseks loomade
toidulisandina.




Eesti Toitumisteraapia
Assotsiatsioon

Uritused 2012
Kevadkonverents ,Terveks ja saledaks”

Taimetoidu paev 4. septembril

Kolesteroolitaseme tervislik
langetamine 19. oktoobril

Individuaalne toitumisnoustamine ja
toitumisteraapia

Tervisliku toitumise ja
haigustepuhuse toitumise loengud

Kaalugrupid Tartus, Vorus, Tallinnas
ja Jogeval

Tervisliku toitumise tootoad Tartus
ja Tallinnas

www.toitumisteraapia.ee

TERVISEKOOL

Toitumisndustaja ja toitumisterapeudi ope
Klassikaline massaaz
Miinguteraapia

Psiihholoogia, meeskonnatoo,
klienditeeninduse ja
toitumise alased tidiendkoolitused

Toitumisteraapia
Psiihholoogiline néustamine

Tartu, Lembitu 8
7441340
www.tervisekool.ee

annely@tervisekool.ee
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

Kevadkonverents , Terveks ja saledaks™
17. aprillil Tartus, Kalevi 17
10.00-16.00

e Kehakaalu langetamist takistavad tegurid
- saledaks tervislikult ja maitsvalt
toitudes

e [mmuunsuse tugevdamine - toortoit,
probiootikumid, D-vitamiin jt
immuunsuse vdimendajad

e Toiduga stressi, depressiooni ja drevuse
vastu - kaal ja emotsioonid

Erinevad to6toad ja toitude degusteerimine
1. Tervislikud magustajad, valge suhkru
alternatiivid. Tervisliku magustoidu
valmistamine

2. Tervislikud rasvad, voided, olid

3. Tervisesalatid

4. Smuutid

Info ja registreerimine:
7441340, urve@tervisekool.ee
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okoloogiline toit
okoloogilised pesu- ja puhastusvahendid
okoloogiline kosmeetika
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- netipood
- kauplused Tallinnas ja Piihajarvel
- iganadalane toidukast koju
- puuviljad ja muu toidukraam kontorisse
- hulgimiiiik
v'mem
0U Okosahver, Mulla 6a, TALLINN
tel 673 8618; e-mail tellimine@sahver.ee

www.sahver.ee




