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KVALITEETSED TOIDULISANDID
inglise firmadelt Higher Nature & BioCare

TOIDULISANDITE MUUGIKOHAD:

- TALLINN
Bio4You kauplused
- Kaubanduskeskus Foorum, Narva mnt. 5, Tallinn
- Jarve Keskuse Il korrus, Parnu mnt. 238, Tallinn
Looduskosmeetika
- Juri Konsum, Arukila tee 29, Jiri
- TARTU
Raja apteek
- Ringtee Selver, Aardla 114, Tartu
- L. Puusepa 3, Tartu
- Raja 31, Tartu
Léuna-Eesti Okokeskus
- Saekoja 36A, Tartu
- PARNU
Bio4You kauplus
- Kaubamajakas, Papiniidu 8/10 Parnu
Riiamarii pood
- Piihavaimu 20, Parnu
- RAKVERE
Bio4You kauplus
- Pohjakeskus, Haljala tee 4 Rakvere vald
-VORU
Kauplus Volu tanav
- Voru Selver, Vilja 6, Voru

TOITUMISNOUSTAMINE JA -TERAAPIA
haigustepuhune toitumine

tervislik toitumine

erinevad dieedid

TOIDUTALUMATUSE TESTID

2,32, 64,96 ja 120 toiduainele

MUUD TOITUMISEGA SEOTUD ANALUUSID
PSUHHOTERAAPIA

Tapsem info meie kodulehel www.vianaturale.ee
Kirjakast: info@vianaturale.ee
0U Via Naturale

Kalevi 108, Tartu
507 1255, 742 1509

IMMUUNSUSE TOETAMINE

Higher Nature ja BioCare on professionaalsed toidulisandite sarjad Ing-
lismaalt, mis on loodud koostdds toitumisteadlaste- ja terapeutidega.
Need toidulisandid on parima imenduvuse ja biosaadavusega, side- ja
taiteaineid kasutatakse minimaalselt. Lisaained on valitud spetsiaalselt
allergilisi ja talumatusega isikuid silmas pidades.

Immune + - C-vitamiin
marjaekstraktidega

- ! Immune+ sisaldab tublis annuses C-vitamiini ja tsinki,
higher™ mis toetavad immuunsust ja kaitsevad rakke okstda-
tiivse stressi eest. Mustikas, mustsostar ja must leeder
on head flavonoidide ja antotstanidiinide allikad. Voi-
mas kombinatsioon toitainetest ja taimsetest ekstrak-
tidest, mis aitavad hoida immuunststeemi todkorras

Hind: 30 kapslit 6,55 €/ 90 kapslit 24,92 €*

nature

BioMulsion D - meeldiva maitsega
D-vitamiini tilgad

D-vitamiinil on kehas mitmeid olulisi funktsioone. See
toetab immuunsusteemi, soodustab kaltsiumi aineva-

i e F hetust ning aitab hoida luid ja hambaid tugevatena.
: BioMulsion D on vedel D3-vitamiin, mis on emulgee-
2l siomutsion® [ ritud maksimaalse imenduvuse ja biosaadavuse ta-
: gamiseks. Toidulisand on meeldiva sidrunimaitsega,
;f. efektiivne ja mugav kasutada. 1 tilk sisaldab 1000 iu

(25 mcg) D3-vitamiini.
Hind: 10 ml 12,47 €*

Immunoberry - musta leedri
kontsentraat

Must leeder on taim, mille marju on sajandeid kasu-
tatud selle kérge C-vitamiini, raua, A- ja B-vitamiinide,
BioCare karotenoide ja bioflavonoide sisalduse tottu. Immuno-
berry on musta leedri kontsentraat, mida on mugav
votta otse lusikalt voi segada joogi sisse. Musta leeder
ja tsink aitavad hoida immuunststeemi toimimist nor-
maalsena.

Hind 150 ml 16,66 €*

Citricidal - greibiseemneekstrakt

Greibiseemneekstrakt on hea looduslik puhastaja, mis
sobib nii seedimise kui immuunststeemi toetamiseks.
hicher Vedelekstrakti voib lahjendatud kujul kasutada ka kur-
nature gu kuristamiseks ja kuiiinte puhastamiseks. Tablette on
'\ - =+ mugav paeva jooksul tarbida vai reisile kaasa votta.

CiﬁllClDAL Hind: 25 ml 8,50 €*/100 tabl. 14,84 €*

o LT

*Hinnad voivad erinevates mudgikohtades varieeru-

da ning muutuda séltuvalt tootja hinnakirjadest.

— Toidulisandite taieliku valikuga saate tutvuda Via
Naturale e-poes: www.vianaturale.ee/epood
E-poest tellitud kaubad saadame vélja Smartposti ja
Omniva vahendusel. Tellimusele véib ka ise jarele tulla
aadressil Kalevi 108 Tartu. Tapsem info:
info@vianaturale.ee, 7421509, + 372 507 1255
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kasutada vaid selgesénalise viitega
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tel eesmadrkidel.

ISSN: 2228-1509

Austatud dugejacl!

Alates sellest, mil hakati moistma, et
pole sugugi tkskoik, millega nélga kus-
tutada, ja et toit voib olla rohkem voi
vahem tervislik ja isegi ebatervislik, on
toitumise lugu saatnud tervislike diee-
tide otsingud. Sel teel on joutud ka aar-
mustesse — rasvavabad ja rasvarohked,
valgurohked ja valguvaesed dieedid,
voi siis nditeks Ulirange taime- voi ise-
gi vaid puuviljatoitlus. Reeglina nditab
elu ise, mis dige ja mis vale - organismi
vajadusi ignoreerides laheb tervis va-
rem voi hiljem kdest dra. Mida kiiremini
avastatakse, et ollakse valel teel, seda
parem. Aga voib-olla oleks siis targem
eksituste valtimiseks toiduvalikutega
mitte pingutada ja stUa lihtsalt seda,
mis maitseb, ja just niipalju, kui isu on?
Lootes sellele, et organism dikteerib
ise, mida vajab? Kahjuks niisugune 13-
henemine tdnapdeval ei toota, seda
nditavad epideemia moé6tmed votnud
Ulekaalulisus ja vale toitumisega seotud
tervishdirete sdvenemine. Niisiis oleks
siiski hea millestki eeskuju votta.
Meiegi ajakiri on tervisliku, voiks ise-
gi Gelda tervistava toitumise otsingul.
Ning kui hdid eeskujusid otsida, siis
UNESCO poolt maailma kultuuripdrandi
hulka arvatud Vahemeremaade traditsi-
ooniline toitumisviis sobib selleks suu-
reparaselt. Kaesolevas ajakirja numbris
pllamegi uurida, miks. AnaltUsime
Vahemeredieedi tervislikkuse tagamaid
ja vaatleme seda toitumisviisi kandvaid
tahtsamaid toiduaineid. Ning ka tervis-
likku s6omiskaitumist, mida iseloomus-
tavad toiduvalmistamise rédm ja toidu
maitsetest ning Uheskoos einestamisest
saadavate naudingute hindamine.

Uurime ka seda, mis on traditsioonili-
sest Vahemeredieedist tanaseks jarele

jaanud, ja kuidas nditeks tavalised itaal-
lased praegu toituvad. Ning toome dra
meie toitumisndustajate ja -terapeuti-
de tervisliku toitumise soovitused, mis
poéhinevad nii Vahemeredieedil kui ka
Péhjamaade uutel toitumissoovitustel
— et hajutada nende kahtlusi, kes Va-
hemeremaade toitumiseeskuju siinsele
rahvale vooraks ja ebasobivaks peavad.
Uhtlasi vaatleme, kas Vahemeredieet ka
kaalu langetamisel abiks véib olla, ning
kirjeldame I&hemalt moéningaid selles
toitumisviisis aukohal olevaid toiduai-
neid — oliivioli ja mereande.

Meeldivat lugemist.
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VAHEMEREMAADE DIEET -

Annely Soots, toitumisterapeut

Vahemeremaade dieeti peetakse juba pool sajandit Uheks
tervislikumaks toitumise mudeliks - sellise toitumisviisi pal-
jud komponendid méjutavad tervist mitmel erineval moel.

Tdnaseks on kindel, et ndiiteks koronaarhaiguse
(siidame isheemiatobi) korral on toit liheks oluliseks
riskifaktoriks, ja toitumist Vahemeremaade
traditsioonilise toitumisviisi jdrgi kujundades on
véimalik saada viiga hdid tulemusi, seda ka juba
haigestunutel.

Selles artiklis vaatleme konealuse dieedi kasulikkust 1&bi
teaduskirjanduse ning kirjeldame fusioloogilisi mehhanisme,
millel see kasulikkus péhineb.

Esimese laiaulatusliku aastakiimnetepikkuse uuringu (Seven
Countries Study' - Seitsme Maa Uuring) sidame-veresoon-
konnahaiguste seostest elustiili faktoritega viisid labi eelmise
sajandi keskpaigas ameeriklane Ancel Keys ja tema kolleegid
USA-s, Soomes, Hollandis, Itaalias, Kreekas, Jugoslaavias ja
Jaapanis. Teadlased demonstreerisid, et seerumi kolesterooli-

tase, vererdhk, diabeet ja suitsetamine on stidame veresoon-
konnahaiguste riskifaktorid. Ancel Keys ja tema Itaalia kolleeg
Flaminio Fidanza ongi Vahemeremaade dieedi defineerijad.
Tegemist on toitumisviisiga, mis oli valdav Kreekas ja Itaalias
veel 1950-60-ndatel. Nad naitasid, et toitumismustrid
Vahemeremaades, aga ka Jaapanis olid seotud madalama
suremusega, ning avastasid, et sidameveresoonkonna hai-
gused on vdlditavad tervisliku toitumisega. Markimisvaarset
erinevust erinevate piirkondade elanike sidame-veresoon-
konna tervises pohjendati toitumisharjumuste erinevusega,
eeskatt puu-, aed-, tera- ja kaunviljade ning kala ja oliivioli
tarbimisega. Vahemeremaade piirkonnas tarbiti kill suurtes
kogustes rasva, kuid killastumata rasva oliiviolina, ning stda-
meveresoonkonna haiguste esinemissagedus oli seal teiste
piirkondadega vorreldes tunduvalt vdiksem. Leiti aga seos
killastunud rasvade rohke tarbimise ja sidameveresoonkon-
na haiguste vahel. Hilisemad uuringud on kinnitanud oliivi-
Olist ja pahklitest saadavate rasvade tervislikkust ja samas ka
liiga vaikese rasvasisaldusega dieetide mittetoimimist.

Alates Seitsme Maa Uuringust, mis nditas, et inimestel
Vahemeremaade regioonis oli vaiksem suremus sidame-ve-



resoonkonnahaigustesse eeskatt tanu sealsele toitumisviisile,
on hakatud huvi tundma mitte niivérd Uksikute toidu- ja
toitainete tervislikkuse, kuivord toitumismustrite vastu tervi-
kuna.

Uutes P6hjamaade toitumissoovitustes? viidatakse samuti
tervist mojutavatele toitumismudelitele, mida toetavad
tugevad teaduslikud téendused. Vdidetakse, et seos toi-
tumismustrite ja mitmete krooniliste haiguste riski vahel
(nagu sidameinfarkt, koronaarhaigus, postmenopausaalne
rinnavahk ning rasvumine) on tugevalt tdendatud. Risk
haigestuda enamikku kroonilistesse haigustesse on vaiksem
selliste toitumismustrite puhul, kus tarbitakse rikkalikult ko6-
givilju (sh rohelised lehtviljad, varsked oad ja herned, kapsas,
sibul, juurviljad, tomat, piprad, avokaado ja oliivid), kaunvilju,
puuvilju ja marju, pahkleid ja seemneid, taisteravilja, kala ja
muid mereande, taimseid 6lisid ja madala rasvasisaldusega
piimatooteid. See koik iseloomustabki Vahemeremaade
traditsioonilist toitumist.

Poole sajandi jooksul parast Seitsme Maa Uuringut on Vahe-
meremaade dieedi positiivne toime stidame-veresoonkon-
nale saanud kinnitust paljudes muudeski uuringutes, alates
koige kuulsamast - Lyon Diet Heart Study‘st, mis nditas, et
vaatamata koronaarhaiguse riskitegurite sarnasele profiilile
(kdrgenenud vere lipiididetase, vererdhk ja kehamassiindeks,
samuti suitsetamine) oli Vahemeremaade stiilis toitujatel
siidamehaiguse risk 50-70% madalam.? Sellele jargnes
teine suuremat tuntust kogunud juhuvalikuga Uksikpime
1000 stidame-veresoonkonnahaiget hélmanud uuring, kus
pooled uuritavatest pandi nn Indo-Vahemeremaade diee-
dile, mis oli rikas kodgi- ja puuviljade, téisteravilja ja kaun-
viliade, mandlite ja kreeka péhklite ning sinepi- voi sojadli
poolest. Seda dieeti iseloomustas tavalise” Vahemeredieedi-
ga vorreldes alfa-linoleenhappe ehk asendamatu oomega-3
(n-3) rasvhappe veelgi suurem osakaal. Viimase tarbimine

oli sekkumisgrupis kaks korda kérgem kui kontrollgrupis,
kus rakendati tavalist sidameprobleemide puhul kasutata-
vat dieeti. Enne uuringu algust oli ka sekkumisgrupil olnud
sama dieet, kuid nttd suurendati nende meniiUs eelpool-
nimetatud toiduainete hulka eesmargiga anda suuremates
kogustes fltotoitaineid, antiokstidante ja alfa-linoleenhapet
(oomega-3 tllpi ravhape). Mélema grupi uuritavatel olid
sarnased riskifaktorid, ning koikidel soovitati iga paev jaluta-
da véi teha kerget sorkjooksu. Teadlased soovisid ndidata,

et Lyon Heart Study uuringus kasutatud Vahemeredieet on
koronaararterite haiguste drahoidmisel efektiivne ka mitte-
Vahemeremaades. Tulemusi hinnati 2 aasta parast. Selgus, et
dieedigrupis oli sidameinfarkti voi akksurma risk vorreldes
kontrollgrupiga markimisvaarselt vaiksem. Uurijad jareldasid,
et Indo-Vahemeremaade dieet on koronaararterite (sidame
veresoonte) haiguse ennetuses palju efektiivsem kui sel
eesmargil soovitatavad tavadieedid.*

Viimastel aastatel on avaldatud palju uusi tdenduspohiseid
andmeid toitumismustrite ja -mudelite olulisest rollist hea
tervise sailitamisel. Saame Uha rohkem kinnitust, et toitumis-
mudelid, milles on rohkesti kddgi-, kaun- ja puuvilju, marju,
pahkleid ja seemneid, tdisteravilju, kala ja muid mereande,
taimseid 6lisid ja taimsete 6lide baasil valmistatud leivamaar-
deid (nditeks seemnetest voi oliividest) ning madala rasva-
sisaldusega piimatooteid, véhendavad Laane-tlUpi toitu-

mismudeliga vorreldes oluliselt riski haigestuda enamikesse
kroonilistesse haigustesse. Need toitumismustrid annavad
organismile rohkesti hadavajalikke mikrotoitaineid (mineraa-
le ja vitamiine) ning niisugusest toidust saadavad rasvad (sh
asendamatud rasvhapped) ning susivesikud soodustavad
head tervist. Taimepohine toiduvalik sisaldab ka rikkalikult
voimsaid bioaktiivseid ihendeid nagu antioksidandid,
fenoolsed Uhendid ja fUtodstrogeenid, mida kaasaegne
teadus seostab paljude krooniliste haiguste vastase kaitsega.
Ladne tUUpi toitumismudeleid aga iseloomustab punase liha
(veise-, sea- ja lambaliha) ning tugevalt toddeldud lihatoo-
dete rohke tarbimine, samuti toiduained, milles organismile
hadavajalike asendamatute toitainete sisaldus on madal,
kuid lisatud suhkru, rasva ja soola sisaldus kérge. Niisugust
toitumist seostatakse tervisele kahjulike méjude ja kroonilis-
te haigustega. Muuhulgas on téendatud, et toiduvalmista-
mise viisid, millega kaasneb pikaajaline vaga kérgel tempe-
ratuuril todtlemine, voivad méjuda tervisele ebasoodsalt.
Enamike taimsete toiduainete madal energiasisaldus ning
fUsioloogiline méju aitavad ka kehakaalu normis hoida. Kuna
rasvumine ja Ulekaal on enamike krooniliste haiguste, sh
paljude vahivormide riskiteguriks, véivad madala kalorsusega
toiduvalikud nende haiguste vastu kaitset pakkuda. ?

Uks véimalus toitumise tervislikkust mddrata ongi
vaadelda selle kattuvust Vahemeremaade dieediga.
Hinda oma toitumise sobivust Vahemeredieediga
jargmise artikli 16pus toodud kiisimustiku abil. Olgu
6eldud, et vastuste skoori 2-punktiline téus on vihen-
danud iildist suremust 8% ja vihki haigestumist 4%.°
Koige rohkem on kogunenud teaduslikke tdendusi selle koh-
ta, et Vahemere toitumismuster toimib positiivselt sidame-
veresoonkonna tervisele, olles seotud nii sidame-veresoon-
konnahaiguste madalama esinemissageduse kui vdiksema
suremusega. Sidame tervist toetavad nii sealset toitumist
iseloomustav liha ja lihatoodete véhene osakaal, rohke aed-
ja puuviljade, pahklite, kaunviljade, kala ja oliiviéli tarbimine,
kui ka toidukordade juurde kuuluv punane vein. Jarjest enam
on téendeid, et nende komponentide omavaheline stinergia
viib kasulikele muutustele ainevahetuses, mis on seotud
siidame tervisega - muutused verelipiidide tasemes, rakkude
insuliinitundlikkuse paranemine, oksldatiivse stressi ja
poletiku vahenemine jmt. Sel viisil méjutab Vahemeremaade
dieet paljusid sidame-veresoonkonnahaiguse riskifaktoreid,
nagu naiteks korge kolesteroolitase, korge vererdhk, meta-
boolne stindroom ja diabeet, vdhendades mdrgatavalt nen-
de tervisehdirete ja seeldbi ka sidamehaiguste esinemist.®

Diabeedi korral peaks klassikalisele Vahemeremaade dieedile
lisanduma toiduvaliku madala glikeemilise koormuse (GK)
noue. Kui niisugust dieeti tdiendavad teatavad fitotoitained
(sojavalk, futosteroolid, humala- ja akaatsiaekstraktid) ja
moodukas flusiline koormus, siis on voimalik saavutada
veelgi suuremaid positiivseid muutusi. Naiteks saavutati
sellise sekkumisega rohkem kui kahekordne paranemine
verelipiidide néitajates (kolesterool ja triglutseriidid) - meta-
boolse stindroomiga uuritavate verenditajad paranesid juba
12 nadalaga. Paranesid ka péletikule viitavad naitajad ning
suurenes tundlikkus insuliinile.”#

Toiduained, mida me igapéevaselt tarbime, méjutavad
tegelikult ka poletikku kehas. Kuna stidame-veresoonkonna
probleemid on alati seotud péletikuga, siis on hea teada, et



poletikku saab toiduga leevendada.”'® Naiteks kui uuringus
vaadeldi toiduainete poletikulist indeksit (pdletikuga seotud
toime naitaja), poletikku soodustavate toiduainete osakaalu
menUUs ja selle seost miokardi infarkti, insuldi ja sidamesur-
maga, siis leiti, et risk tdusis koos toidu pdletikulise potentsi-
aaliga.? Tabelis on toodud valik toiduaineid, mis moéjutavad
poletikku kehas — seda kas véhendades voi soodustades.
Hinda oma menus olevaid toiduaineid ka sellest aspektist..

Paletikuvastased toiduained Paletikku soodustavad toiduained
Rasvane kala(vabast loodusest) Tugevalt téddeldud tordumned
Viirsked puuviljad ja marjad Friikarulid
Erinevat virvi aedviljad Kiirtoidud
Tumerohelised lehtviljad Transrasvad vdietes, kookides ja mujal
Roheline tee Valgest jahust sai ja pasta
Puhas vesi Oomega-6 rasvhapeterikkad dlid
Oliivali (nt. maisi- ja paevalilledli)
Pahklid ja seemned Karastusjoogid
Vitrsid ja drdid Kofetin
Mahepdllumajandusest péirit liha Alkohol

Suhkur, mistahes piritoluga

Intensnvpdllumajandusest parit liha

Stress
(emotsionaalne,
fiisiline &
oskiidatiivne)
Rasvumine Toitainetepuudus

e Poletiku Kokkupuude
Toidu lisaained vallandajad patogeenidega (nt
bakterid ja viirused)
Halb toiduvalik ) - Keskkonnatoksiinid
Ravimid

Poletiku vallandajad"

KASUTATUD KIRJANDUS
1. http://sevencountriesstudy.com/about-the-study
2. Nordic Nutrition Recommendations 2012. 1. osa on valminud 2013. aastal.

3. de Lorgeril M, Salen P, Martin JL et al. Mediterranean diet, traditional risk
factors, and the rate of cardiovascular complications after myocardial in-
farction: final report of the Lyon Diet Heart Study. Circulation. 1999,99:779—
785.

4. Singh RB, Dubnov G, Niaz MA et al. Effect of an Indo-Mediterranean
diet on progression of coronary artery disease in high risk patients (Indo-
Mediterranean Diet Heart Study). A randomised single-blind trial, Lancet
360, 2002, 1455-1461.

5. Soft F, Macchi C, Abbate R, Gensini GF, Casini A.Mediterranean diet and
health status: an updated meta-analysis and a proposal for a literature-
based adherence score. Public Health Nutr. 2014 Dec;17(12):2769-82.

6. Shen J, Wilmot KA, Ghasemzadeh N, Molloy DL, Burkman G, Mekonnen G,
Gongora CM, Quyyumi AA, Sperling LS. Mediterranean Dietary Patterns and
Cardiovascular Health. Annu Rev Nutr. 2015 May 13.

7.Lerman RH, Minich DM, Darland G, Lamb JJ et al. Enhancement of a mo-
dified Mediterranean-style, low glycemic load diet with specific phytoche-
micals improves cardiometabolic risk factors in subjects with metabolic
syndrome and hypercholesterolemia in a randomized trial. Nutrition &
Metabolism 2008, 5:29.

8. Jones JL, Fernandez ML., McIntosh M S.et al. Mediterranean-style low-
glycemic-load diet improves variables of metabolic syndrome in women,
and addition of a phytochemical-rich medical food enhances benefits on
lipoprotein metabolism. J Clin Lipidol. 2011 May-Jun;5(3):188-96.

9. Garcia-Arellano A et al. Dietary Inflammatory Index and Incidence

of Cardiovascular Disease in the PREDIMED Study. Nutrients. 2015 May

29;7(6):4124-38.

Praegu uurib Vahemeremaade dieeti ka PREDIMED
multidistsiplinaarne meeskond Hispaanias

Nende poolt I3bi viidud suuremahulised uurimused Va-
hemeredieedi sidamehaigusi ennetavast toimest saavad
alguse 2003. aastast, mil uuringusse varvati rohkem kui
7000 korge stidame-veresoonkonnahaiguste riskiga, kuid
ilma haigussimptoomideta isikut, keda uuriti 5 aasta
jooksul. Luhend PREDIMED tuleb hispaania keelest (PRE-
vencion con Dleta MEDiterranea) ja tahistab pikaajalist
toitumusliku sekkumise uuringut, mille taielik ingliskeel-
ne nimetus on Effects of the Mediterranean diet on the
primary prevention of cardiovascular diseases — Vaheme-
remaade dieedi mojud siidame-veresoonkonna haiguste
valtimisele. Tegemist on suure juhuvalikuga kliinilise
uuringuga, mille eesmargiks oli vaadelda, kas Vaheme-
remaade dieet, mida on tdiendatud extra virgin oliivioli
voi pahklitega, hoiab stidame-veresoonkonnahaigusi

ara paremini kui madala rasvasisaldusega dieet. Hinnati
ka Vahemeremaade dieedi efektiivsust Uldise suremuse,
diabeedi, vahi ning dementsuse jt neurodegeneratiivsete
haiguste esinemissageduse vahendamisel.”®

PREDIMED uuringud annavad tugeva téenduse tradit-
sioonilise Vahemeremaade dieedi toimele sidame-ve-
resoonkonnahaiguste riski vdhendamisel - see véhenes
38%. Kooskolalistele tbendustele toetudes vaidetakse, et
Vahemeredieedi rakendamine on efektiivne, teostatav
ning otstarbekas vahend stidameveresoonkonna haigus-
te drahoidmisel.”" Seda dieeti jarginud grupi tervisendita-
jad paranesid margatavalt, mida ei saa aga 6elda madala
rasvasisaldusega dieedil olnud grupi naitajate kohta.'*"
Kuna oksudatiivne stress ja veresoonte kahjustused
arvatakse olevat seotud ka ealise kognitiivsete voimete
langusega ning neid loetakse dementsuse riskifaktori-
teks, voib oletada, et Vahemeredieet moéjutab ka vaimset
seisundit ning kognitiivset voimekust. Naiteks maarati
Uhes juhuvalikuga kontrollitud PREDIMED uuringus 447
heade vaimsete voimetega, kuid kérge sidame-ve-
resoonkonnahaiguse riskiga uuritavat kahte erinevasse
Vahemeremaade dieeti jargivasse gruppi, kus dieeti
taiendati vastavalt kas extra virgin oliivioli (1 liiter nadalas)
voi pahklitega (30 g/péevas) Kontrollgrupil aga vahendati
toidu rasvasisaldust. Uuringus osalejatele tehti erinevaid
kognitiivset voimekust maaravaid teste, mille kokku-
votted naitasid, et moélemas Vahemeredieeti jarginute
grupis oli kognitiivne véimekus kontrollgrupist parem,
kontrollgrupis aga langes see algsest tasemest margata-
valt madalamale.'*

Kuidas aga on lood punase veiniga, mida peetakse theks
Vahemeremaade dieedi tervistavaks komponendiks?
Seda kusimust vaatles PREDIMED ristlabildikeuuring,
millesse kaasati 5801 korge stidame-veresoonkonna-
haiguse riskiga eakat, kellest 3897-1 esines metaboolne
stiindroom. Leiti, et vorreldes nendega, kes veini ei tarbi,
esines punase veini méddukatel tarbijatel ( 1-2 klaasi
paevas) metaboolset stindroomi, normist suuremat
vooUumbermootu, HDL kolesterooli (nn hea kolesterool)
madalat taset, korget vererdhku ja veresuhkru liiga korget
taset vahem. Nimetatud seos oli tugevam naistel, alla
70-aastastel uuritavatel ja nendel, kes olid varem olnud
suitsetajad.’”
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Annnely Soots, toitumisterapeut
Urmas Soots, ,Toitumisteraapia”
toimetaja

Tervislikuma toitumise otsingul on tha
rohkem hakatud avastama maailma
erinevate piirkondade ,vanamoodsa”
toitumise eeliseid. Teaduslikud

uuringud on veenvalt téestanud, et
Gheks tervislikumaks nende hulgas

on Vahemeremaade traditsiooniline
toitumisviis. Seda on hakatud pidama
isegi elukestva tervise kullastandardiks.
Ning arvestades selle panust tervisesse ja
Uldisesse heaolusse tunnistas ka UNESCO
2010. aastal Vahemeredieedi inimkonna
vaartuslikuks mittemateriaalseks
kultuuriliseks parandiks.

Vahemeredieedist rddkides peetakse
silmas peamiselt Kreeka, eeskatt selle
I6unaosas asuva suurima saare Kreeta,
samuti Louna-Itaalia toitumistraditsioone,
mis olid elujoulised veel 1960. aastatel.
Nendes piirkondades oli mitmete
krooniliste haiguste tase maailma
madalaimate ja keskmine eluiga
pikimate hulgas, ning seda vaatamata
arstiabi piiratud kattesaadavusele.
Toiduvalik koosnes peamiselt puu- ja
koogiviljast, ubadest ja pahklitest,
tdisteraviljatoodetest, kalast ja oliividlist,
vahesel maaral ka piimatoodetest ja
moodukates kogustes punasest veinist.

Teised toitumisega kaasnevad olulised
komponendid olid igapéevane flusiline
aktiivsus, teistega koos sédmine ning
tervislikust ja maitsvast toidust saadavate
naudingute stigav hindamine.

Vahemeremaade traditsioonilist
toitumisviisi on iseloomustanud
jargmised lildised pohiméotted:
» S60di peamiselt taimseid saadusi
- puu- ja koédgivilju, leiba ja muid
teraviljatoite, kartuleid, kaunvilju,
seemneid ja pahkleid.

« Toit oli varske voi vaid minimaalselt
toodeldud, seda valmistati peamiselt
kohalikust toorainest.

« Rasvade peamiseks allikaks oli oliividli,
mis on tervislikum alternatiiv voile ja
margariinile.

« Rasvadest saadav energiahulk

jai enamasti vahemikku 25-35%,
kullastatud rasvad andsid mitte rohkem
kui 7-8 9%, mis vastab tdnapdevastele
tervisliku toitumise soovitustele.

« Piimatooteid, eeskatt madala
rasvasisaldusega juustu ja jogurtit
tarvitati igapdevaselt, kuid vdikestes
kogustes.

« Kala ja kanaliha tarbiti paaril korral
nadalas méddukates kogustes.

« lgapdevaseks magustoiduks oli
puuvili, muid maiustusi (magustatud

MIDA KUJUTAB ENDAST VAHEMEREDIEET

eeskdtt meega) tarvitati mitte rohkem
kui paar korda nadalas.

¢ Punast liha s6odi vaid moénel korral
kuus.

« Regulaarne flusiline aktiivsus oli
tasemel, mis kindlustas tervisliku
kehakaalu, fudsilise vormisoleku ja hea
enesetunde.

« \Veini tarbiti méddukalt, tavaliselt koos
toiduga - mehed 1-2 klaasi péevas ja
naised Uhe klaasi.

Traditsiooniline Vahemeremaade dieet
on igapdevaelus kergesti rakendatav.
Ning muidugi mitte ainult Vahemere
aares, vaid ka nditeks meil. Tegelikult
polegi tegemist range dieedi, vaid
pigem Uldiste toitumispdhimotetega
— tervisliku toitumise eeskujuga, mida
saab toiduainete valikut varieerides
loovalt rakendada. Aga nagu kohe
naeme, mitte ainult toitumis- vaid ka
kditumiseeskujuga. Vaatleme kogu seda
kompleksset eeskuju pisut ldhemalt.

Vahemeredieedi plramiid ja
toidusoovitused

1993. aastal korraldas mittetulunduslik
haridusorganisatsioon Oldways
(traditsioonidel pohinevaid tervislikke
toitumisviise uuriv ja propageeriv
asutus) USA-s Massachusettsi osariigis
Cambridge linnas konverentsi, kus
Harvardi Rahvatervise Kooli (Harvard



Vahemeremaade toidupiiramiid
Soovitused taiskasvanutele

Kartul < 3 portsjonit

lganadalaselt

"Valge liha 2 portsjonit
Kala/mereannid 2 2 portsjonit

Piimatooted 2 portsjonit
(so

Oliivid / p4hklid / seemned 1-2

portsjonit

Regulaarne fuisiline tegevus
Piisav puhkus
Lustakus

2010 véljaanne

: tdnapéeva elustiil

Portsjoni suurused erinevad
piirkonniti

Veini mdodukalt &
arvestades kultuurilisi tavasid

Maiustused < 2 portsjonit

Punane liha < 2 portsjonit
Tdddeldud liha < 1 portsjon

Muna 2-4 portsjonit
Kaunviljad 2 2 portsjonit

Urdid / viirtsid / kiiislauk / sibul
(vahem lisatud soola)
Maitsete mitmekesisus
Oliivioli
Sai [ pasta / riis / kuskuss /

teised teraviljad
(soovitatavalt taistera)

Fihis

Vesi ja taimeteed

1© 2010 Fundacion Dieta Mediterrdnea

The use and

Bioloogiline mitmekesisus &
SEeSS00Nsus
Traditsioonilised kohalikud &
loodussdbralikud tooted
Toiduvalmistamine kodus

Fundacion .
Dieta Mediterranea

School of Public Health) ja Maailma
Terviseorganisatsiooni (WHO) Euroopa
esinduse osalusel tutvustati ja analdusiti
selleks ajaks kogunenud teaduslikku
téendusmaterjali, mis nditas tugevat
seost Vahemeremaade traditsioonilise
toitumisviisi ja hea tervise vahel.

Seal tutvustati esimest korda ka
toitumispdramiidi, mis kdnealuse
toitumisviisi piltlikult esitas. Pdrast seda
on uuemate teaduslike uuringute péhjal
ka Vahemere toitumispiramiidi pidevalt
tdiendatud.

Vahemere Dieedi Sihtasutuse
(Mediterranean Diet Foundation)
rahvusvaheline teadlaste komitee ja
Vahemere Toidukultuuride Foorum
(Forum on Mediterranean Food
Cultures) algatasid 6-7 aastat tagasi
keskustelu ja teaduslike andmete
kogumise rahvusvaheliste ekspertide
poolt, et arendada valja konsensuslik
uus Vahemere toitumise ja elustiili
plramiid. See baseerub viimaste
kiimnendite jooksul labi viidud
teadusuuringutel toitumise ja tervise
ning paljude krooniliste haiguste
ennetamise kohta. Plramiid koos
selgituste ja soovitustega valmis 2010.
a. paljude to6gruppide koostdos,
ning seda on télgitud kiimnesse

ICAF e
International Commission on the - C_I l_?‘_i!j‘ )
Anthropalogy of Food and Nutrition T e
fosthION Prediined K.
1000 CULTURES Prevencste com et tmermines Lot

keelde eesmadrgiga edendada dialoogi
erinevate rahvatervise valdkondade
ekspertide ja teadlaste vahel. PUramiidi
on lubatud kasutada ilma igasuguste
piiranguteta. See on raamistik, mida

saab kohandada (nditeks portsjonite
suurused) Vahemere regiooni erinevatele
maadele ja rahvuslikele taustadele. Seal
toodud juhised kuuluvad perioodilisele
Ulevaatamisele ja kaasajastamisele.
Piramiidi abil loodetakse muuta
inimeste elustiili tervislikumaks ja
jatkusuutlikumaks. Lai valik toiduaineid
muudab toitainetepuuduse tekkimise
véimaluse minimaalseks. Samas tuleb
silmas pidada, et piramiidis toodud
soovitused on moéeldud tervele
tdiskasvanule. Laste, rasedate ja teatavate
terviseprobleemidega inimeste puhul
voib osutuda vajalikuks Uldist [dhenemist
nende vajadustele kohandada.

Pdramiidi uuema versiooni selgituses

on esile tostetud kolme pohitoidukorda
— hommiku-, I6una- ja 6htusook.
Tasakaalus toidukord sisaldab k66gi-,
tera- ja puuvilju, mida on tdiendatud
vaikese koguse piimatoodete voi muude
valguallikatega. Toiduained jagatakse
igapdevaselt, iganddalaselt ja juhuslikult
tarbitavateks toitudeks, ning réhutatakse
ka kultuurilisi ja eluviisiga seotud

HEALTH
PERROATION
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faktoreid. Oma toitumise kattuvuse
hindamiseks Vahemeredieediga toome
artikli I6pus dra 2015. aastal avaldatud
testi (MDSS - The Mediterranean Diatary
Serving Score).

Igapdevaselt tarbitavad toiduained,
millel peaksid pohinema kolm
peamist toidukorda

Mis puudutab toiduportsjonite suurust
ja nende hulka, siis Gldreegliks on,

et toidupiiramiidi alumises osas

ehk baasis toodud toiduaineid

voib siilia suuremates kogustes ja
sagedamini, portsjonite suurus ja
tarbimise sagedus aga olgu seda
vaiksem, mida kérgemal piiramiidi
tasemel asub toiduaine. Portsjonite
suurused ei ole tapselt madratletud, sest
need on regiooniti erinevad, olenedes
traditsioonidest ning kultuurilistest

jm eripdradest. Pigem naitavad need
erinevate toiduainete suhtelist kogust
menads.

Teravili (1-2 portsjonit igal peamisel
toidukorral). Vahemeremaade kdogi
peamised teraviljad on erinevad
nisusordid, oder, tatar, hirss ja riis. Eeskatt
just nisust valmistatakse pagaritoodete
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korval teraviljaroogi nagu pastatoidud ja
nuudlid, bulgur ja farro. Kéige olulisem
aga on, et ldviosa teraviljast peaks
moodustama taisteravili, sest tootlemine
eemaldab teradest vaartuslikke toitaineid
(raud, magneesium, vitamiinid jt).
Koogiviljad (2 voi rohkem portsjonit
igal peamisel toidukorral). K66giviljad
on Vahemeremaade rahvaste toiduvaliku
oluliseks osaks, neid tarbitakse nii
toorena kui keedetuna/hautatuna ja
pritsitakse Ule oliividliga. Peamisteks
koogiviliadeks on artisokk, rukola, brokoli,
kapsas, porgand, seller, sigur, kurk,
baklazaan, fenkol, porru, sidrun, mitmed
salatisordid, seened, sinepilehed, sibulad,
herned, piprad, kartul, korvits, redis,
spinat, maguskartul, kaalikas, tsukiini

ehk suvikorvits. Et saada katte vajalikud
vitamiinid ja mineraalid, peaks s6é6ma
vahemalt Gihe portsjoni toorena.
Puuviljad ja marjad (1-2 portsjonit
igal peamisel toidukorral). Varsked
puuviljad ja marjad on Vahemeremaade
toitumisviisi lahutamatuks komponendiks
ning koige sagedamini tarvitatavaks
magustoiduks. Puuviljamahlad jaavad
tervislikkuse poolest puuviljadele

alla, rdékimata,,mahlajookidest’, mis

on liigitatud juhuslikult tarbitavateks
toiduaineteks. Vahemeredieedi puuvilja-
ja marjavalik on lai - 6unad, aprikoosid,
avokaadod, kirsid, klementiinid, datlid,
viigimarjad, greibid, viinamarjad, melonid,
nektariinid, oliivid, apelsinid, mandariinid,
virsikud, pirnid, granaatéunad, maasikad,
tomatid (tomatki on botaaniliselt mari).

Puu- ja kdogiviljade puhul réhutatakse
vajadust tarvitada erinevat varvi ja
erineva tekstuuriga vilju — nii saab katte
voimalikult laia valiku antiokstidante jt
tervist kaitsvaid toidukomponente.

Vett peaks tarbima 1,5-2 liitrit

paevas (vordub 6-8 klaasitdiega).

See on oluline vedeliku tasakaalu
sailitamiseks kehas, kuid tarbitava vee
hulk séltub ka east, futsilisest aktiivsusest,
valistemperatuurist jm teguritest. Lisaks
veele aitavad vedelikuvajadust rahuldada
ka suhkruvabad taimeteed ning madala
soola- ja rasvasisaldusega puljongid.

Piimatooteid soovitatakse
moddukates kogustes (2

portsjonit paevas), eelistades
madala rasvasisaldusega tooteid.
Traditsioonilise Vahemeredieedi
tavapdrased piimatooted on
lehmapiimast valmistatud pehme juust
brie, kitsepiimajuust chevre, teravama
aroomiga lehmapiimajuust corvo,
lambapiimajuustud feta ja manchego,
kitse- ja lambapiima segust valmistatud
haloumi, samuti naiteks juustusordid
parmigiano-reggiano (parmesan) ja

pecorino ning vadakujuust ricotta.
Ning muidugi jogurt, sealhulgas nn
kreeka jogurt — tavapdrasest paksema
konsistentsiga jogurt, millest vadak on
vélja kurnatud (vahel nimetatakse ka
jogurtijuustuks).

Oliividli asub plramiidi keskmes, olles
peamiseks toidurasvaks. Oliive stldakse
niisama ja kasutatakse erinevate toitude
valmistamisel ning maitsestamisel
koikides Vahemerega piirnevates maades.
Oliividli on eriti vadrtuslik, sest seda saab
kasutada nii kiipsetamisel kui salatite

ja juurviljade kattena. Eriti hinnatakse
extra virgin oliiviéli, mis sisaldab rohkesti
vaartuslikku monokullastumata olehapet
ja antiokstdantseid Ghendeid.

Oliivid, pahklid ja seemned on heaks
tervislike rasvade, valkude, vitamiinide,
mineraalide ja kiudainete allikaks.
Peotdis pdevas on heaks vahepalaks.
Sagedamini tarvitatakse mandleid, india
ja kreeka pahkleid, sarapuupahkleid,
manniseemneid (-pédhkleid),
pistaatsiapahkleid, seesamiseemneid
(sh jahvatatud seemnetest valmistatud
tahhiinipastat).

Maitsetaimi, viirtse, kiitislauku ja
sibulat kasutatakse Vahemeremaades
ohtralt, muuhulgas pohinevad neil

ka erinevate rahvuslike kdokide
isedrasused. Maitseid ja aroome andes
vahendavad nad Uhtlasi vajadust
toitudele soola ja rasva lisada. Samas
on avastatud, et maitsetaimedes leidub
rikkalikult mikrotoitaineid (nditeks
mineraale) ja antioksidante, mistottu
nende tarvitamine on igati tervislik.
Enamtarvitatavate maitsetaimede hulka
kuuluvad aniis, basiilik, loorberileht,
tSillipipar ja muud piprad, kiUslauk,
nelk, virtskodmen, fenkol (apteegitill),
kuuslauk, lavendel, majoraan, mant,
oregano ehk pune, petersell, rosmariin,
salvei, estragon, tdUmian.

Vahemeredieedis kuulub toidu
korvale ka méddukates kogustes
vein voi teised kaaritatud joogid
(6lu). Moddukas tarbimine tdhendab
kuni Ghte klaasi veini (ca 140 ml)
pdevas naisterahvale ja kuni kahte
klaasi meesterahvale. Veinijoomine
aga on muidugi vabatahtlik ja seda
saab soovitada vaid siis, kui puuduvad
meditsiinilised voi naiteks religioossed
vastunaidustused.

Iganddalaselt tarbitavad toiduained

Loomne toit ei ole Vahemeredieedi
peamiseks koostisosaks, pigem
tarvitatakse seda toitudele maitsentansi
andmiseks.

Kala ja koorikloomad (2 v6i rohkem
portsjonit nadalas) on olnud Vahemere
piirkonna rahvastele téhtsaks tervisliku
valgu ja oomega-3 rasvhapete allikaks.
Kala ja koorikloomi Vahemeremaades
tUUpiliselt ei paneerita ega praeta.
Traditsioonilisemad Vahemeremaade
meretoidud on mereteod, merekarbid,
molluskid, krabid, angerjas, lest,
merivahk (homaar), makrell, rannakarbid,
kaheksajalg, austrid, I6he, sardiin,
mariahven, krevetid, kalmaar, tilaapia,
tuunikala.

Valge liha (2 v6i rohkem portsjonit
nadalas) ja munad (2 kuni 4 korda
nadalas) on samuti korgekvaliteedilise
valgu allikaks. Valge liha on naiteks linnu-
aga ka janeseliha, selles ei leidu nii palju
kallastunud rasvu nagu punases lihas.
Mune kasutatakse Vahemeremaades
toiduvalmistamisel regulaarselt. Tavalised
on nii kana-, pardi- kui vutimunad.

Kaunvilju (rohkem kui 2 korda
nadalas) on soovitav kombineerida
teraviljaga, nende kombinatsioon on
korgekvaliteediliseks valguallikaks, mis
asendab liha.

Kartulid on pdramiidis samuti
iganddalasel tasemel (3 voi vahem
portsjonit nadalas, véimalikult vdrskena),
sest kartul on mitmete traditsiooniliste
roogade koostisosa. Kartuli tarbimine
peaks olema mdddukas, sest selle
gltkeemiline indeks (moju veresuhkru
tasemele) on kérge, ning sageli stiliakse
kartulit just praetuna, mis ei ole kdige
tervislikum valmistamisviis.

Punast liha soovitatakse siitia vahem
kui 2 korda nadalas véikestes kogustes,
eelistades lahjemaid tukke.

Juhuslikult tarbitavad toiduained

Piiramiidi tipus on toiduained,

mis sisaldavad rohkesti suhkrut ja
ebatervislikku rasva. Suhkur, kompvekid
ja muud maiustused ning karastusjoogid,
aga ka véaga magusad puuviliamahlad on
energiarikkad, soodustavad kaalutéusu ja
hammaste kahjustusi. Neid tuleks tarbida
harva ja vaikestes kogustes.

Kultuurilised ja eluviisiga seotud
tegurid

Nende tegurite réhutamine on tUheks
uuenduseks Vahemeredieedi ptramiidis
- neid loetakse sedavérd olulisteks, et nad
on leidnud koha lausa puramiidi baasis.

Mo66dukus on mistahes toitumise
puhul ddrmiselt oluline. Tegelikult voivad
tasakaalustatud ja tervislikku dieeti



kuuluda enamik toite ja jooke seni, kuni
neid tarbitakse targalt ja méodukalt.
Kramplik kalorite lugemine ja liigne
jaikus toitude valikul (kui just ei valdita
talumatust voi allergiat pohjustavaid
toiduaineid) ei ole takistuseks ainult
sOOmise nautimisele, pikemas
perspektiivis ei moju see enamasti

hasti ka tervisele. Vahemeremaade

dieedi puhul on (kasvoi sealse rahva
ellusuhtumist arvestades) tikk
stinnipaevatorti voi moni grillitud lihalbik,
mida pere voi sdprade seltsis koos vdhese
veini voi 6llega nautida, igati omal kohal.

Toidu valmistamine. Rohutatakse
igapdevase toiduvalmistamise
protseduuri ja Uhise s6omise olulisust,
sest Vahemeredieet pohineb naudingul
ja rédomul. Toidud ja joogid on parimad
teistega koos slilies ja einestamist
nautides. Oluline on isegi einestamiseks
ruumi kujundamine.

Igapdevane fiilisiline aktiivsus on
dige toitumise korval tervise tagamiseks
aarmiselt oluline. See peaks hélmama
nii pingutust néudvaid harjutusi, nagu
nditeks jooksmine, véimlemine voi
aeroobika, kui ka rahulikumat liikumist,
nagu nditeks jalutamine, majapidamis-

voi aiatodd voi treppide kasutamine lifti
asemel.

Adekvaatne puhkus. Tervisliku ja
tasakaalustatud eluviisi oluliseks osaks
on puhkus, sh pdevase uinaku tegemine
ning hea dine uni. Teaduslikult on
téendatud, et puhkus parast s6oki on
traditsioonilise Vahemeredieedi tervislik
komponent.

Sessoonsed (aastaajale vastavad)
toidud. Rohutatakse vastavalt aastaajale
kdttesaadava vdrske ja minimaalselt
t6odeldud toidu eelistamist. Varske
toidu puhul on oluline vaadelda selle
toitainelist vaartust mojutavaid tegureid:
kasvatusmeetod, koristamisjdrgne
kaitlemine, klipsuse aste koristamise
ajal, sdilitamine ja transportimine
(kaugus kasvukohast). Oluline on
valida traditsioonilised, kohalikud,
okoloogilised ja bioloogiliselt
mitmekesised tooted.
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Pliramiidi toitumisfilosoofia

Vétame lihidalt kokku Vahemeredieedi
toitumispliramiidi s6numi.

Puramiidi baasiks ehk kdige olulisemaks
osaks on kaitumisjuhised: olge
fuusiliselt aktiivsed ja rodmsad ning
nautige so0mist koos sdprade voi
perega.

Koige tahtsama toidugrupi
moodustavad taimsed toiduained:
puu- ja kddgiviljad, teraviljad (peamiselt
taistera-), oliividli, pahklid, seemned
ning maitsetaimed ja virtsid. Kdik
peamised toidukorrad peaksid
pohinema neil toiduainetel. Tahtsuselt
jargmises grupis on lahjad piimatooted,
mida soovitatakse samuti tarbida
moboddukates kogustes igapaevaselt.
Kérgemates kihtides on iganddalaselt
paaril-kolmel korral kasutatavad
toiduained: kala ja muud mereannid,
linnuliha, munad ja kaunviljad. Punast
liha ja toodeldud lihatooteid, samuti
kartulit soovitatakse tarbida natuke
harvemini.

Maiustused on aga puramiidi tipus,

mis tahendab, et nad on omal kohal
vdikestes kogustes ning harva ja
juhuslikult tarbides.

MDSS test (The Mediterranean Diatary Serving Score) toitumise sobivuse hindamiseks Vahemeredieediga’

Soovitus Skoor

Puuviljad 1-2 portsjonit igal peamisel toidukorral** 3
Koogiviljad > 2 portsjonit igal peamisel toidukorral ** 3
Teraviljad 1-2 portsjonit igal peamisel toidukorral ** 3
Kartul < 3 portsjonit nadalas 1
Oliivioli 1 portsjonit igal peamisel toidukorral ** 3
Pahklid 1-2 portsjonit pdevas 2
Piimatooted (piim, jogurt, juust, jdatis) 2 portsjonit pdevas 2
Kaunviljad > 2 portsjonit nddalas 1
Muna 2-4 portsjonit nadalas 1
Kala > 2 portsjonit nddalas 1
Valge liha (linnu- voi janeseliha) 2 portsjonit nddalas 1
Punane liha (sea-, veise- voi lambaliha) < 2 portsjonit nadalas 1
Maiustused (k.a magustatud mahlajoogid ja karastusjoogid) < 2 portsjonit nddalas 1
Kaaritatud joogid (vein ja 6lu) 1-2 klaasi paevas 1

Uldine skoor 24

Hindamisjubhis:

Tabelis toodud skooripunktid saate
vaid siis, kui teie toitumine vastab
tapselt soovitusele. Kui tarbite vahem
voi rohkem, saate O punkti. Kokku on
voimalik saada 24 punkti. Mida suurem
number, seda suurem on kaitse paljude
haiguste vastu. Noorukite puhul ei
hinnata alkoholi tarbimist, nendel on
maksimaalne puntide arv 23.

** Peamised toidukorrad: hommiku-, Iduna- ja dhtusdok
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Annely Soots, toitumisterapeut

Esimesed uuringud, mis kinnitasid
Vahemeremaade rahvaste
toitumismustri tervislikkust, viidi labi
Ule poole sajandi tagasi. Kui palju on
aga sellisest toitumisest jdrel ténasel
paeval?

Turisti toitumine Vahemeremaades ei
erine eriti toitumisest mujal riikides,
kuid kas ja kuivord toitub sealne kohalik
inimene veel ntudki traditsionaalselt?

Ladnelik toitumisviis on tunginud ka
Vahemeremaadesse. Kui varasematel
aegadel kujunes sealne tervislik
toitumine justkui iseenesest,
ldhtudes (lint)rahva eluviisist,
ellusuhtumisest ja soodsas kliimas
kattesaadavatest toiduainetest, siis
tdnapdeval soovitatakse kohalikke
inimesi tervisliku toitumise osas
harida, sest tervise parandamiseks on
tarvis tagasi minna traditsiooniliste
toitumisharjumuste juurde. Sama
tendentsi voib tdheldada ka meil
Eestis, ning samuti ka nditeks Hiinas,
mille elanike traditsioonilist toitumist
on peetud vaga tervislikuks. Naitena
voibki tuua Uhe uuringu, kus vorreldi

hiinlaste toiduvaliku toitainetesisaldust
itaallaste, jaapanlaste ning ameeriklaste
tdnapdevaste mentudega. Uuring
naitas, et hiinlaste traditsioonilisest
toitumisest pole praeguseks palju
jarele jadnud — tdnapdevane toiduvalik
kaldub seal olema kérge rasva-, kuid
madala susivesikute-, kiudainete-

ja toitainetesisaldusega, ning on
uurijate hinnangul isegi halvem kui
ameeriklaste toitumine.!

Uhes 2015. a. juunis avaldatud artiklis?
vaadeldi seoseid dieedimustri ning
koronaarhaiguse ja insuldi vahel
Lahis-lda ja Pohja-Aafrika ehk nn MENA
regioonis (Middle East and North
Africa). Labi vaadati 15 uuringut, mille
alusel vaidetakse, et taiskasvanutel,
kes toituvad mittetraditsiooniliselt,

s.t. kelle toitumisviisi kattuvus
Vahemerelise dieediga on vdike,
domineerib nn ld&nelik toitumismuster.
Viimane aga seondub suurema
kehamassiindeksiga ning téstab
niisuguste terviseprobleemide

riski, nagu naiteks muutused
verelipiidide nditajates, diabeet, kérge
vererdhk ja metaboolne stindroom.
Vahemereline dieet, mida kahes
uuringus nimetati,Traditsiooniliseks
Liibanoni dieediks” (ka Liibanon on
Vahemeremaa), oli seotud vaiksema

kehamassiindeksi ja vooUmbermoddu
ning madalama diabeediriskiga, ning
ainult Uks uuring ei leidnud seoseid
dieedi ja metaboolse siindroomi
esinemissageduse vahel. Kaks
juhuvalikuga kontrollitud uuringut,
mis viidi labi Iraanis, demonstreerisid
Vahemerelise toitumisviisiga kattuva
dieedi vererdhku normaliseerivat
toimet. Kala ja taimedlide tarbimine
seondus madalama koronaarhaiguste
riskiga, samas kui tdisrasvane
jogurt ja htidrogeenitud rasvad
suurendasid seda riski. Seos Ladne
tadpi toitumismustri ning insuldi ja
koronaarhaiguse riski tdusu vahel
selles regioonis oli markimisvaarne.
Ning vastupidi - suurem kattuvus
traditsioonilise Vahemerelise dieediga
oli seotud madalama stidame-
veresoonkonnahaiguste riskiga ning
selle haiguse riskifaktorite madalama
tasemega. Ning siingi réhutatakse
selle piirkonna rahvaste toitumisalase
harimise ja toitumise muutmise
olulisust.’

Kreekas Ateena piirkonnas viidi

2002. aastal labi ulatuslik uuring, mis
hélmas 1514 tdiskasvanud meest

ja 1528 naist, kellel ei esinenud
sidame-veresoonkonna ega muid
kroonilisi haigusi. Seda tuntakse
ATTICA uuringuna. Kimme aastat
hiljem, aastatel 2011-2012, teostati
jareluuring, milles osales 2583 inimest.
10 aasta jooksul oli haigestunud
sidame-veresoonkonnahaigustesse
19,7% meestest ja 11.7% naistest, ning
uuringutulemuste anallts nditas, et
sidamehaiguste riski tdus oli seotud
eaga, meessooga, suitsetamisega

ja C-reaktiivse valgu tasemega
(podletiku nditaja), ning et toiduvaliku
kattuvus Vahemeredieediga kaitses
sidamehaiguste eest. Neil, kelle
toitumisharjumuste erinevus sellest
dieedist oli suurem, olid kehvemad
verelipiidide tasemed, nad tarvitasid
sagedamini kolesteroolivastaseid
ravimeid statiine, ning neil oli sidame-
veresoonkonnahaiguste risk 75%
kérgem. Kokkuvottes jareldati, et
sidame-veresoonkonnahaiguste

ja neid soodustavate riskitegurite
vahendamiseks Kreekas on oluline viia
rahva hulgas labi efektiivseid tervisliku
toitumise alaseid aktsioone. Uuringus
leiti, et Vahemereline dieet kaitses isegi
ebatervislike elustiilidega uuritavaid
(suitsetajad, rasvunud ja istuva
eluviisiga isikuid).#*



Vahemeremaade dieet annab haid
tulemusi ka mitte-Vahemeremaades.
Naiteks vaadeldi Kanadas

Québeci linnas 64 sidame-
veresoonkonnahaiguste riskiga
meest ja 59 menopausieelses eas
naist. Eesmark oli teada saada,

kas Vahemereline dieet tervisliku
toitumise mudelina toimib neid
haigusi ennetavalt ka mitte-
Vahemeremaade populatsiooni hulgas.
12-nadalases programmis kasutati
toitumise muutmiseks motiveeriva
intervjueerimise ldhenemist ja
individuaalseid ning grupindustamisi.
Noustamine oli vdga efektiivne, koik
osalejad muutsid selle tulemusel
oma toitumist. Hilisemad uuringud
nditasid, et Vahemerelise dieediga
olulisel madral kattuva toitumise
jargijatel langes kehakaal ning véhenes
kdhulimbermdot, samuti paranesid
sidamehaiguse riskile viitavad
verenditajad.®
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Viisime labi moned intervjuud
Itaalia elanikega.

44-aastane Sitsiilias elav Alessandro

1. Missuguseid toiduaineid tarbid
pdeva jooksul kéige rohkem ja kéige
sagedamini? Nimeta neist viis.

Kdige rohkem tarbin saia ja pastat (st
nisutooteid) ja juurvilju ning puuvilju -
viimaseid umbes Uhepalju. Sagedamini
tarbin ka piimatooteid.

2. Kirjelda (ihe tiidipilise pdeva koiki
toidukordi.

Hommikul: kohv, sai moosiga, pisut
puuvilja voi ka jogurt.

Vahepala kella 11 ajal - kohv ja magus
saiake.

Louna oleneb sellest, kas olen tool
voi kodus. Kui tool ja s6on valjas, siis
suvel kiirelt suur jaatis saiaga (hea
jahe), talvel véileib juustuga, pizzaldik,
frititud riisipall (arancine) véi ka kiirelt
taldrikutéis pastat.

Parastléunal — puuvili ja nakileivad.

Ohtul - kui I6unaks oli pasta, siis dhtul
ei s66 enam pastat. Siis s6oN liha voi
kala salatiga. Lopetuseks alati puuvilja.

3. Kas sinu pere toitumises on viimastel
aastatel toimunud olulisi muutusi? Kui
jah, siis milliseid ning mis p6hjusel?
Jah, s6ome véhem liha ja eeskatt just
vahem vorste ja sinke. Alati aga rohkem
juurvilju ja puuvilju ning rohkem

kala. Pohjuseks soov muuta toitumist
tervislikumaks.

4. Kui sageli ja kui suurtes kogustes
juuakse teie peres veini? Missugust veini
eeslistad?

Mina ise ei joo véga tihti, vaid kord-
paar nadalas, ema ja isa joovad kodus
klaasi veini pdevas ikka toidu korvale.
Eelistatult juuakse valget veini. Veini
valime sordi jargi. Kuna vend tootab
veiniettevottes, siis eelistame osta veini
tema kaudu ja alati valime Sitsiilia veini.

5. Kui sageli ja kui suurtes kogustes
566d liha? Missugust liha eelistad?

Kui s66n liha, siis loomalihafileed, mis
on kipsetatud kergelt oliividlis voi
grillil, hiliem veidi maitsestatud oliivioli,
rosmariini ja punega. Ei s66 kunagi
marineeritud liha (nagu Eestis on
saslokk).

6. Kui sageli ja missugustes kogustes
566d kala ja mereande? Kirjelda néidala
l6ikes, mida eelistad?

Kala s6on paar korda nadalas. Selleks
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voib olla véarske mereannisalat, pasta
kalaga, ahjus kipsetatud kala, ka
frititud mereannid.

7. Kui palju tarbid piimatooteid,
milliseid neist eelistad?

Juustu pea iga paev, jogurtit pea iga
pdev, piima ei joo peaaegu kunagi
(harva vaid capuccino koostises).

8. Missugune on teie tiilipiline
pidulaud? Missugused toidud on
tavalised pidus6dgid teie peres? Teie
piirkonnas?

Peolaud on mitmekaiguline 6htu-

vOi l6unasook. Eelroaks erinevad
juurviljakonservid, oliivid, juustud ja ka
vorstid, voi siis kdik kala baasil toidud

— mereannid, nii toored kui kiipsetatud.
Alati ikka pasta vastavalt kas kala voi
lihaga. Pearoog kala véi liha, mis voib
olla lihtsalt grillitud véi siis mingis
keerukamas kastmes ja ahjuvormis
kUpsetatud. Alati ohtralt salatit kérvale.
K&ik maitsestatud ja valmistatud

varske oliiviéli ning varskete Grtidega.
Lopetuseks hooajale vastavaid
puuvilju (mitte imporditud eksootilisi
puuvilju) ja magustoit, mis on Sitsiilias
tihti tehtud varskest ricottast ehk
lambapiimajuustust, mandlitest voi
pistaatsiapahklitest.

9. Kui sageli sé66d kodust viljas?
Missuguseid s6dgikohti ja toite
eelistad?

Kodust vdljas s6on tihti, kuna tool
kdies s6on 16unaks midagi kiirelt. Ka
hommikuks ménikord kiire sarvesai
ja kohv. Ohtul kéin valjas sédmas, kui
on pidulikum Uritus voi kui tuleb isu
sUila head pizzat, mis on kipsetatud
puuahjus.

10. Kuidas hindad itaallaste toitumist
lldse tinasel pdeval (oma tuttavate
nditel)?

Oleneb perekonnast. Tihti s66vad
lapsed liialt palju magusaid saiakesi ja
snakke.

11. Kuidas hindad oma tervist? Mis on
sinu arvates sinu tervist kbige enam
méjutanud?

Arvan, et mul on hea tervis, ptitan alati
teha palju sporti ja stida tervislikult.
Minu tervist ikka méjutab koige
rohkem toitumine, oluline on stUa
palju aed- ja puuvilju ning teha sporti.
Piisavalt magada ja puhata, mitte
tekitada endale liigselt stressi.
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Giuseppina ehk Pina on 75-aastane
terve ja tookas naisterahvas,

pdrit Kesk-Itaaliast mereddrsest
viikelinnanst Vasto.

Sissejuhatavaks kommentaariks
niipalju, et ta ei s60 perega vdiljas
s60mas kdies eriti midagi, sest koigel
on v66ras maitse ja pole tehtud pdiris
nii, nagu peaks tegema ja kuidas

tema teeb. Ta ei kasuta ka nditeks
klipsetuspaberit, sest ka see on véora ja
imeliku rasva véi 6liga koos ning rikub
toidu maitse dra. Kohvi ta samuti ei joo.
Kuna tema mehel on piimatalumatus,
tarbitakse kodus vdhe piimatooteid ja
need valmistatakse eraldi néudes ja
ahjus, et mees piimatoodetega kokku
ei puutuks.

1. Missuguseid toiduaineid tarbid
pdeva jooksul kbige enam? Loetle viis,
mida tarbid kdige rohkem ja kéige
sagedamini?

Sai, pasta, tomat, puuviljad, juust.

2. Kirjelda ihe tiilipilise pdeva koiki
toidukordi.

Hommikul tee sidruniga ja kipsised,
ménikord jogurt.

Louna ajal alati pasta ja tUdpiliselt
tomatiga, vahemalt ks kord nddalas
kalaga. Teiseks roaks grillitud véi ahjus
klpsetatud juurvili kas kala voi lihaga,
ning varske lehtsalat. Kérvale saia.
Ohtuks kas tikk liha, taldrikutais
juurvilju voi omlett voi ka lihtsalt
mozarella tomatiga, pisut sinki voi
vorsti. Kérvale saia.

3. Kas sinu pere toitumises on viimase
kolmekiimne/viiekiimne aasta jooksul
toimunud suuri muutusi? Kui jah, siis
milliseid ning mis pohjusel?
Kolmkimmend aastat tagasi
valmistasime koik ise. Kasvatasime koik

juurviljad ise, ka viinamarjad veini jaoks
ja kanad, janesed ja sead. NUdd ostan
isegi tomatikastet poest. Pastat ostan
ka sagedamini poest, varem tegin vdga
tihti varsket pastat ise kodus. Rohkem
s6ime vanasti kala ja juurvilju. Kala
vahetasime isekasvatatud juurviljade
vastu (meil oli pisike ettevote, mis
tegeles aiasaaduste kasvatamisega). Ka
vorstid-singid tegime ise kodus, nidd
on poes valik suur.

4. Kui sageli ja kui suurtes kogustes
juuakse teie peres veini? Kas
eelistatakse punast voi valget? Kust
vein saadakse ja mille jérgi vein
valitakse? Poest, tuttavatelt, kes seda
ise toodavad vms.

Varem kasvatasime ise viinamarjad

ja tegime sellest veini. Tegime vaid
punast veini. Kimmekond aastat tagasi
ostsime viinamarju tuttavalt ja tegime
neist ise veini. Tanasel pdeval ostame
veini tuttavatelt, ise ei tee. Mina ise ei
joo veini Uldse, aga teised perelilkkmed
joovad, ca pokaaliiga toidukorra
korvale.

5. Kui sageli ja kui suurtes kogustes
560d sa liha? Missugust liha eelistad?

Liha s6on ca 5 korda nddalas ja rohkem
loomaliha. Ka jéneseliha ja kanaliha,
kuna kasvatame neid ise. Sealiha
vahem. Paar korda nddalas ka vorsti voi
sinki 6htusoogi korvale.

6. Kui sageli ja missugustes kogustes
560d sa kala ja mereande? Kirjelda
nddala lbikes, mida eelistad?

Mereande korra voi kaks nadalas ikka.
Vaikesed kalad, karbid ja molluskid.
Tavaliselt grillituna véi siis mones
kastmes (tomatikaste, oliividlikaste).
7. Kui palju tarbid piimatooteid,
milliseid eelistad?

Piima ei joo praktiliselt Uldse. Jogurtit
sO6On monikord. Paar korda nddalas, kui
valjas jalutamas kain, s6on jaatist. Ka
magustoitude sees on mascarpone Voi
ricotta, mida kord voi paar nadalas ikka
soon.

8. Missugune on teie titipiline
pidulaud? Missugused toidud on
tavalised pidusddgid teie peres? Teie
piirkonnas?

Teen kasitsi pastat, kas siis lasagne

voi spaghettid, ja kas siis klassikaline
raguu voi mereandidega kaste oliividli
baasi. Eelroogadeks on kalatoidu puhul
igasugused molluskid - nii kiipsed kui
toored, lihatoidu puhul igasugused
vinnutatud singid ja vorstid. Juustu
kasutame vahe, sest minu mees ei s60

piimatooteid. Pearoaks on grillitud kala
voi liha. Kui teeme ahjus, siis taidetud
mereannid voi liharullid. Kérvale alati
varsket aiast korjatud salatit voi grillitud
juurvilju. Palju s6dme puuvilju, kuna
need kasvavad oma aias. Magustoiduks
on pidupéeval ikka tiramisu.

9. Kui sageli sé66d kodust viljas?
Missuguseid s6dgikohti ja toite
eelistad? Mille jcirgi teed valikud?

Ei s66 kodust valjas. Vaid siis, kui peab
mingi tahtpdeva puhul minema vilja
sOOma ja teised valivad restorani.
Maénikord véga harva kdime koos
perega pizzat séomas. Ohtuti s66n vaid
jaatist monikord, kui jalutame.

10. Kuidas hindad itaallaste toitumist
lldse tinasel pdeval (oma tuttavate
nditel)?

Vahe valmistatakse kodus stida ja
tarbitakse palju igasuguseid saiakesi ja
krépse ja vorste ja sinke ja voileibu.

11. Kuidas sa hindad oma tervist? Mis
on sinu arvates sinu tervist kbige enam
méjutanud?

Minu tervis on hea, mind aitab see,
et olen pidevalt liikkumises, toimetan
aias paevad ldbi vérske 6hu kaes.
Kindel pdevaritm ja ise kasvatatud

ja valmistatud hea toit. S66n ka
suhteliselt véhe, kogused on vaiksed,
kuna vana inimene ei pea nii palju
tarbima. Véljas ei kai somas, maitsed
on voorad ja tooraine on kahtlane. Ei
meeldi kiilmutatud kala ja lihatooted,
mida tihti restoranis pakutakse. Ka
oli ja rasvad, mida kasutatakse, on
kehvad, ajavad toidu haisema ja kéhu
korvetama. Mina olen seda kdike alati
valtinud.

Vérdluseks intervjuu 83-aastase
Vérumaa mehe Silveriga, kes naudib
toitu ja armastab ise siiiia teha.




1. Missuguseid toiduaineid tarbid
pdéeva jooksul kbige enam?

Liha, leib, sai, kartul, sibul (nii mugul kui
roheline), kurk, tomat, éun, till ja paljud
teised.

2. Kirjelda ihe ttilipilise pdeva koiki
toidukordi.

Hommikusdogiks on kas voileib
tomatiga, kiluleib voi puder. Vahel ka
omlett.

Vahepeal s66n 6una voi tomatit voi
muid puuvilju, mida kodus on, voi
naksin midagi kilmkapist.

Lounaks keedan tavaliselt ise kontidest
aedvilja-lihasupi (siis s66n seda sageli
ja mitu paeva). KiUslauk ja sibul on
pea igas toidus, k.a. roheline sibul, till ja
petersell. Supi korvale so6on rukkileiba.
Sageli teen ka Uhepajatoitu voi
ahjuvorme liha voi kala ja aedviljadega.
Tihti teen ka mulgikapsaid voi
mulgiputru. Umbes iga paari kuu
tagant teen ise pasteeti ja silti, mida
so60n siis pikka aega.

Ohtul s66n sarnaselt nagu lduna ajal.
Keedetud punapeet on mu lemmik,
samuti hapukapsas, millest teen salatit.

Vahepalaks votan mida meeldib ja
mida kodus on. Puuviljad, tomat,

kurk, kotletid. Armastan labikasvanud
suitsuposke, praen seda munaga
hommikuks, aga s66n ka niisama
vahepalaks, kui olen seda ostnud.
Enamasti ndksin midagi korralikku veel
enne magamaminekut, kas kotletti vms
nditeks.

Mulle meeldib magus sai voi kringel,
neid iga paev kodus ei ole. Kui ostan,
siis s6ON suure isuga, naiteks isetehtud
dunamoosiga. Muidu mul magustoitu
ei ole, s6ON niisama puuvilju. Naine
teeb smuutit nii puuviljadest kui
koogiviljadest, umbes 3 korda nddalas,
siis joon seda hea meelega, kuigi algul
oli see mulle vdga vooras.

Marju kiilmutame talveks, neid saab
talvel stilia, praegu suvel s66n varskeid
ja eriti meeldib mulle varske hapukurk,
mida teen endale pidevalt.

Turus kain vaga sageli, et endale toitu
osta, praegu on mul endal oma sibula-
ja tillipeenar, petersellipunt kasvab
potis.

3. Kas sinu pere toitumises on viimase
viiekiimne aasta jooksul toimunud
suuri muutusi?

Isa suri, kui olin noor, maletan védga
raskeid aegu. Kodus oli lehm ja siga,
liha oli soolas ja suitsutati. Peamiselt

s60di jahukorti. Tulpiline toit oli
keedetud kartul, piim peale ning leib
korvale. Aiast sai aedvilja ja unu ning

kirsse ja sostraid. Sibul oli maas, rohelist

sai sila, aga mitte talvel.

4. Kui sageli ja kui suurtes kogustes
tarbid alkoholi?

Noorena sai paris palju viina joodud.
NUUd juba pea 50 aastat ei joo, v.a.
vahel kusagil pidus. Aga ma ei talu
enam alkoholi.

5. Kui sageli ja kui suurtes kogustes
566d sa liha? Missugust liha eelistad?

S6o6nN sealiha, teised lihad ei meeld;,
liha peab olema labikasvanud. Liha
s6on ikka igal toidukorral. Suitsuliha ka
meeldib. Varem oli mul endal suitsuahi,
nddd seda ammu enam ej ole.

6. Kui sageli ja missugustes kogustes
560d sa kala ja mereande? Kirjelda nt
nddala lbikes, mida eelistad?

Kala olen ma alati armastanud,
igasugusel kujul. Praegu s66n kala
nddalas kord voi kaks, s6on heeringat,
kilu, rdime, sagedamini valget kala
(praen, teen ahjuvormi), aga s66n ka
|6het.

7. Kui palju tarbid piimatooteid,
milliseid eelistad?

Kui piima on kodus, joon kohe januks
vee asemel. Iga pdev tahan piima
natuke kohvi peale, kui kodus on,
panen ka juustu hommikul leiva peale.
Jaatist s6on ka vahel.
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8. Missugune on teie tiiipiline
pidulaud? Missugused toidud on
tavalised pidus6dgid teie peres? Teie
piirkonnas?

Mul ei olegi pidu ja pidusodki. Kui
kellelgi omadest on piduy, siis ma
vahest teen kaasa slti ja pasteeti ja
hapukapsast.

9. Kui sageli sé66d kodust viljas?
Missuguseid s66gikohti ja toite
eelistad? Mille jérgi teed valikud?
Seda on harva, aga kui on, siis ma
naudin neid sodke ja enamasti s66N
liiga palju, sest tahan koike head-
paremat dra proovida, kuid eelistan
seda, mida olen harjunud s6oma.

10. Kuidas sa hindad oma tervist? Mis
on sinu arvates sinu tervist kbige enam
méjutanud?

Tervisel ei ole viga, silmad on ainult
viimasel ajal péletikus, silmad said

Siilil kaies (kaitsevae dppus) auto
heitgaasidega kahjustada. Ma olen
tegev Kaitseliidus, kdnnin nii palju

kui puusaprotees lubab (see teeb
natuke haiget), suvel pdevitan ennast
pruuniks, s6on korralikult ja kindlasti
on mu tervist méjutanud alkoholi
mahajatmine nooremas eas ning
positiivne ellusuhtumine. Otsin
endale kogu aeg tegevust, sest igav
on. S66gitegemine on ka mu hobi
olnud eluaeg. Kui ma autoga Venemaa
vahet sitsin, siis uurisin seal alati
kokkadelt, kuidas nad oma héid suppe
valmistavad.
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ITAALLASTE TOITUMISEST
TANAPAEVAL

Heret Pauskar, tihedate Itaalia
peresidemetega eestlanna

Minu kokkupuude Itaalia kogikunsti ja
toiduga on olnud vdga mitmekulgne.
Olen elanud lItaalia eri piirkondades,
kulastanud sadu erinevaid s66gikohti,
kokanud koos erinevate itaalia,mamma-
dega’, ja koige l6puks olen ka kaasautor
kahes otseselt Itaalia toitu puudutavas
raamatus.

[taalia kodk on vdga kirev ja varieeruv.
Toidukultuur Léuna- ja Pohja-Itaalias

on erinev ja erineb tublisti ka erinevatel
pdlvkondadel. Kaikidest erinevustest
hoolimata Uhendab Itaaliat ja itaallasi Ule
maa ja olenemata vanusest kirg toidu
vastu. lga itaallane on kindel, et tema
ema voi vanaema tehtud lasagne on just
see kdige parem ja digem. Kutsudes neid
killa ja pakkudes vaikese variatsiooniga
klassikalist melanzane (baklazaanijuustu)
vormi voi pizzat, ei vota nad seda omaks,
krimpsutavad nina ja ei pea paljuks
mainida, et see pole ikka dige, ja et ema
v6i naine voi vanaema teeb seda ikka

nii voi naa, ja et minu poolt pakutav on
vooras - moni jatab lausa sodmata. Kuigi
oled harjunud sageli pakkuma erinevate
variatsioonidega roogi, ei pea tuline tra-
ditsioonilise itaalia toidu austaja paljuks
sind tembeldada kohutavaks kokaks, kes
ei oska dieti mitte midagi valmistada.
Traditsioon on kéige alus, eriti [bunapool-
setes piirkondades.

Koikide itaallaste toidusedelis leiab
alati suurtes kogustes pastat, rohkesti

tarbitakse nisutooteid (sai, pizza), lihast
enim loomaliha, sellele kérvale puuvil-
ju, juurvilju, aedvilju ja mereande, ning
gelatot ehk jaatist armastavad samuti
koik! Aedvilju-puuvilju, mereande ja
gelatot tarbitakse rohkem Idunapoolsetel
aladel ja mere ddres, sest seal on nende
andide kattesaadavus parem. Ka jatise
valmistamise traditsioon on I6una pool
tugevam ning kliima pea aasta labi sobilik
pargipingil maiustamiseks.

Kui voorustate itaallasi, arge pakkuge
kunagi koos kala ja liha. St érge tellige
nditeks horku mereannisalatit ja sellele
jargnevaks pearoaks mehist veise T-bone-
il Tehke koikide kdikude, kogu 6htu- voi
[6unastogi ldbivaks teemaks kas liha voi
siis kala. Arge pakkuge pizzat ameerika
stiilis, st ananassiga. Itaallased ei suuda
selliseid imekombinatsioone mdistal

Paljud eestlased satuvad oma rannakutel
Milaanosse. Sealkandis einestades soo-
vitan kdsida kelnerilt kohalikke horgutisi,
milleks voiksid olla Pohja-Itaaliast parit
parma juust ja sink, polenta (maisijahupu-
der) ja hea veiseliha, aga mitte merean-
de, sest Milano asub varske mereanni
jaoks geograafiliselt ebasoodsalt kaugel.
Lounas reisides ei soovita ma aga tellida
pollentat voises kastmes, sest see on Poh-
ja-Itaalia toit. Oskus seda valmistada on
pdhjas parem ning ka voi on seal parem
kui lbunapiirkondades. Kesk-Itaalias, nt
Napolis proovige kindlasti buffalo mozza-
rellat ja pizzat. Igal piirkonal on oma tra-
ditsioonid ja toidud, mida valmistatakse
koige paremini samast piirkonnast parit

varskest toorainest.

Uhe keskmise itaallase paevameniitid
vaadates leiab sealt alati, nagu juba
Oeldud, ohtralt nisutooteid. Kui Eestis
saaks terve pdeva labi ajada nisu tarbima-
ta, siis Itaalias nduab see spetsiifiliste poo-
dide kilastamist ja teistsuguste toiduai-
nete spetsiaalset otsimist. Itaallaste toidu
muudab tervislikumaks suures valikus
aedviljade ja puuviljade tarbimine ning
koige tipuks ikka pisut head oliivioli.

Hommik algab saiaga, mis on magus,
|6unaks on tavaliselt pasta, ja kui 6htu-
s66giks on kala voi liha, siis sinna korvale
sUlakse ikka korralikult head krébedat
saia. Tdistera-pasta voi -sai on tervislikud,
seda itaallased teavad, aga enamikele on
see vaid modernne sdnapaar. Kirjutades
viimast kokaraamatut Sitsiilia kdogist ja
arutledes sinna tdistera-lasanje retsepti lisa-
mist, said mu Itaalia sébrad kovasti naerda.
Palusid mul ette kujutada olukorda, et
lahen nonna véi mamma (st vanaema voi
ema) juurde plhapdeval [bunasodgile, ja
ta on valmistanud taistera-lasanje. Voib ju
kusagil juhtuda, aga kindlasti mitte Uhes
traditsioonilises itaalia peres! Oige pasta
on siiski durum jahust! Itaalia klassikaline
durum jahu on kooritud teradest jahva-
tatud valge jahu.

Vorreldes eestlastega tarbib keskmine
itaallane tunduvalt véhem vérskeid
piimatooteid. Mitte ainult nende valik

ei ole kitsam, vaid need tooted on ka
tunduvalt kallimad. Niipalju fantaasiat,
nagu on eesti piimameistritel erinevate
jogurtite, kohupiimakreemide, kohukeste
ja pudingite valmistamiseks, nende Itaalia
ametivendadel ei ole. Itaalia v6i on vdga
erinev eesti voist. [taaliasse reisides voi
pikemat aega seal viibides hakkad just
sellest eesti voist dige kiirelt puudust
tundma. Eesti voi on kollane, kreemine

ja l6hnab iseloomulikult varskelt! Itaalias
tundub voi vesisem ja valgem, samuti ei
ole sellel sellist varske piimatoote I6hna.
Seevastu on Itaalias valmistatud kohu-
piim ricotta nii maitsev ja siidine. Eestis
valmistatud ricotta-kohupiim aga ei saa
sellele lahedalegi ei oma maitse ega
tekstuuri poolest. Paljud itaalia kokaraa-
matust voetud horgutised voib sellega
paris untsu keerata. Ise on itaallased oma
piimatoodete valikuga rahul ja imestavad
hoopis selle Ule, kuidas on voimalik, et
Eestis on nii roheline muru, nii palju lehmi
ja ainult Ghte sorti juustu. Tési ta on, et



olenemata nimest - kas siis Hiirte, PUha-
jarve, Péltsamaa, Vene voi Eesti juust, on
tegu siiski suhteliselt sarnaste toodetega.
Itaalia juustulettidel pakutav aga votab
toesti silme eest kirjuks. LUpstakse lehmi,
kitsi ja lambaid, ning kéigi nende piimast
tehakse erinevaid juustusorte. Kusjuures
juustu stUakse niisama snakkidena voi
einestades lausa eraldi kdiguna, seda ei
panda tingimata saiale.

Missuguseks kujuneb lihe keskmise
itaallase toidupaev?

Toidukorrad on konkreetsed - hommi-
kusook, [dunasodk ja dhtusdok ning
vahepalad.

Alustame hommikuga. Kohalik itaallane
ldheb hommikul baarist 13bi, haarab Uhe
cappuchino voi espresso, sarvesaia ja
klaasi vett. Kui lapsi pole, siis naljalt kodus
hommikusdoki ei soodagi.

Lastega peredes on armastatud hom-
mikusoogiks piim ja kipsised, mida kaste-
takse piima sisse. Pagaridridest hommikul
toodud varsked saiakesed on igati au
sees, samuti armastatakse kuivikuid
marmelaadi ja nutellaga. Samuti jogurt,
puuviljad, mahlad. Voisai singi ja juustuga
on harv nédhtus, puder pea olematu!

Vahepalad algavad umbes kella 10-11
ajal. Siis tehakse ,andiamo brendere uno
cafe” ehk teisisdnu voetakse kolleegidega
tOOst vaike paus baaris. Vaike espresso

ja toole tagasi. Nii tehakse mitu korda
paevas.

Kogukamaid vahepalasid ehk merenda-
sid lubatakse lastele ja noortele. Tihti on
need ebatervislikud. Olenemata sellest, et
sUitiakse palju puu-ja juurvilja, armas-
tavad itaallased vahepalaks magusaid
pika sailivusajaga saiakesi voi kupsiseid.
Vanemate inimeste toitumusharjumused
on tervislikumad kui tdnapadeva noortel.
Enamikes koolides puudub korralik soe
toit ja kiireks 16unaso6giks voi vahepalaks
on pizza véi pirukas. Uldine pilt kooli-
noorte seas nditab selgelt, et dominee-
rivad Ulekaalulised. Kindlasti on siin oma
osa ka spordi puudulikul propageerimisel
ja kehvadel sportimistingimustel. Sama
ebareaalne nagu korraliku koolisddkla
puudumine, tundub meile, eestlastele, ka
réivistute ja riiete vahetamise voimaluste
puudumine tavakoolides - paljud noored
ldhevad kooli ja on kogu pédeva dressides,
sest neil on sellel paeval kehalise kasva-
tuse tund.

Lounat peetakse vahemikus kella 13-st
16-ni. StUakse liha, kala voi salatit ja
kodogivilja. Mida vdiksem linnake, seda
enam peetakse pdeval siestat ja koik
asutused on kinni. Paljudes koolides

toimub 6ppetdd 5 pdeva asemel 6 pdeva
nadalas, mistéttu kool 16peb varem ja
|6dunaks saab noor inimene minna juba
koju s6dma.

Lounapoolsetes piirkondades tool olles
voi kui kodu on kaugel, stitiakse I6unaks
tihti maitsvat tdnavatoitu — kerge panino
ehk voileib, pizzaviil voi pirukas, arancine
voi groche ja panelle. Arancine on frititud
suur riispipall (kaalub ca 400-600g), mille
sees on liha- juustu taidis voi bologna
ragu’. Groche on frititud kartulikroketid ja
panelle on frititud kikhernepannkoogid.

Ohtusddk kella 8 ja poole kiimne vahel
on tavaliselt pdeva tahtsaim sook, kus
kogu pere on laua Umber koos. Tavaliselt
veedetakse Uhise s6ogilaua Umber 1-2
tundi ja korvale nauditakse ka veini.

Nddalavahetustel on ptihapdevane
|6unasdok koige olulisem - tihti stidiakse
seda ema juures kuni éhtuni valja ja laua
Umber on koos nii lapsed kui lapselapsed.

Louna-Itaalia toiduvalik on kirevam kui
Péhja-Itaalias. Isegi itaallased ise, kes
muidu ikka oma kodulinna véi maakon-
na toitu, veini, oliivioli ja traditsioone
kdige kérgemalt hindavad, tunnista-
vad, et [dunaregioonides on toiduvalik
parim! Mitte kuskil mujal ei plihendata
nii palju aega toiduvalmistamisele ning
mitte kusagil ei tehta nii haid kupsetisi ja
pirukaid!

Itaaliat on dnnistatud viljaka mulla ning
ka hea kliimaga, kus kasvavad eriti kvali-
teetsed ning kogu maailmas laialt tuntud
tsituselised, dunad-pirnid, viinamarjad,
mandlid, pistaatsiapahklid, kirsstomatid,
arbuusid ja melonid, oliivid, kapparid,
kastanid jmt. Looduslikult kasvab seal ka
suures valikus Urte, nagu rosmariin, pune,
piparmunt, lavendel, metsik apteegitill,
loorber, basiilik jpt. Umbritsev meri on
rikas erinevate kalade ja muude me-
reandide poolest. Mded ja nende vahel
laiuvad puutumatu loodusega orud on
sobivad loomade karjatamiseks ning
sealt tuleb suures koguses head juustu
ning kvaliteetset liha. Lisaks on metsad
vdga seenerikkad, eri piirkondades leidub
vaartuslikke triihvleid. Mainimata ei saa
muidugi jatta oliivioli ja veine, mida too-
detakse koikjal Ule riigi ja eksporditakse
suurtes kogustes Gle maailma.

Milline naeb valja liks korralik Iduna-
voi 6htusook?

Kirjeldan siin suurt s6dmaega, mis
voetakse taismahus ette kord voi paar
nddalas. Tavaliselt on selline pikk s6émine
kas laupdeva ohtul véi ptihapdeva I6una
ajal. Loomulikult ka siis, kui on mingi
tahtpdeva pidulikum tdhistamine. Toidul
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on selles vdaga oluline roll, juba varakult
pannakse paika, mida, kus ja kuidas
pakutakse.

Selle, mis eelneb mehisele sbomaajale,
voib jagada aperativoks ja antipastoks.
Aperativo on vaid kerge snakk, milleks
voivad olla nii soolased pahklid, oliivid kui
minipizzad ja pirukad. Korvale voetakse
joogiks midagi isutekitavat nagu vein

vOi prosecco, aga vaga populaarsed on
kokteilid Sanpellegrino, Campari Soda ja
Crodino. Seda koike nauditakse 6htusoo-
gile kogunedes enne laua taha istumist.

Antipastot aga stidakse juba lauas
istudes. See on hea voimalus proovida
erinevaid koogiviljakonserve, salateid,
vorste-sinke ja juustusid, voi ka vdga spet-
siifilisi ja erilisi toite vadikestes kogustes.

Esimeseks pearoaks ehk primoks on
tavaliselt pasta, kuigi selleks voib olla ka
riis, polenta voi kuskuss moénes maitsvas
kastmes. Kaste voib olla tehtud juurvilja-
de, liha véi kalaga, tomatine voi hoopiski
koorene voi vaine. Igal piirkonnal on oma
traditsiooniline pasta ja pastakaste. Lasan-
je on aga populaarne koikjal!

Pdrast esimest pearooga on aeg asuda
nautima teist pearooga ehk secon-
dot. Selleks on tavaliselt lihast, kalast

voi kddgiviljast vormiroog voi tdidetud
koogiviljad. Naiteks kasutatakse Sitsiilias
vdga palju balkaZaani ja artisokke, millest
valmistatakse mitmel erineval moel nii
suupisteid kui esimese ja teise pearoa
jaoks kastmeid.

Korvale valmistatakse erinevaid contor-
nosid ehk kérvaroogi, milleks tavaliselt on
salatid véi juurviljad. Restoranis peab tihti
korvalroa eraldi juurde tellima.

Eestis saab tavaliselt veisefileed voi
tuunikalasteiki tellides samal taldrikul
lisaks lihale voi kalale veel muudki head
ja paremat. Itaalias veisefileed tellides on
aga taldrikul reeglipéraselt vaid veisefi-
lee. Korvalroad tuleb tellida ja need koik
tuuakse lauale eraldi taldrikutel.

Iga suurem I6una- voi 6htusdok 16peb
maitsvate kohalike puuviljadega ja see-
jarel korraliku magustoiduga. Arvata-
vasti néustub enamus itaallasi sellega, et
tortide ja kookide valiku ning maitsvuse
poolest saab Sitsiilia teiste regioonidega
vorreldes esikoha. Itaalias kondiitripoodi
sisse astudes votab silme eest kirjuks.
Valik varieerub vastavalt aastaajale,
koikjal Itaalias on populaarne valmistada
tiramisut.
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MEIE TOITUMISNOUSTAJATE JA
-TERAPEUTIDE TOIDUSOOVITUSED

Nagu Vahemeremaades, nii on ka
Eestis ja mujalgi maailmas kohalikud
toitumistraditsioonid. On need
Vahemeremaade omadest kehvemad
voi ebatervislikumad? Sel teemal

voiks diskussioone arendada, pltdes
nditeks vorrelda maailma eri paikades
kasvavate/kasvatatavate toiduainete
tervislikkust ning arutleda nende
sobivuse Ule erinevate kliimavoondite
elanikele. Voib-olla aitaks see paremini
hinnata ka soovitust eelistada
voimalikult kodupaiga ldhedal
kasvanud/kasvatatud toiduaineid. Kui
aga vanadel aegadel pidigi leppima
peamiselt kohalike toiduainetega,

siis tdnapaeval on valik tunduvalt
avaram, inimesed liiguvad rohkem,
ning elu erinevatel perioodidel voib
kodupaigakski olla nditeks nii Eesti,
Austraalia kui Ameerika. Seetdttu on
praktilisem radkida dldisest tervisliku
toitumise mudelist, mis voiks héimata
erinevate piirkondade traditsioonilisest
toitumisest parimat. Toomegi siinkohal
Gldised toitumisjuhised, mis péhinevad
nii uutel P6hjamaade ja Eesti
toidusoovitustel kui ka Vahemeredieedi
kohta tehtud teadusuuringutel. Neid
juhiseid jargides on menud tervislik ja
toitainete mottes tasakaalus.

Soovitatav on siilia regulaarselt,
seades prioriteediks toidu
kvaliteedi, mitte kaloraazi, kuid
lahtuda siiski individuaalsest
energiavajadusest.

Padevas peaks olema kolm
pohitoidukorda, mille vahel tuleb
votta 2-3 vahepala. Erinevalt
Vahemeredieedist on meie soovitustes
puuviljad ja péhklid-seemned
vahepaladeks, mitte suure toidukorra
pdhikomponendid. Kui eesmargiks on
kaalu langetada, on oluline arvestada
toiduainete susivesikutesisaldust ning
nende koormust veresuhkrule.

Vdga oluline on tarbida paeva
jooksul piisavalt puhast vett.

Koéige parem on allikavesi, piiratud
koguses sobivad ka naturaalne
mineraalvesi ning taimetee. Vdltida
tuleks alkoholi, magustatud jooke ja
muid karastusjooke. Kohvi ja musta

tee tarbimist soovitame piirata kahele-
kolmele tassile paevas.

Toitu valides eelistage mahetoitu
ja voimalikult vahe lisaaineid
sisaldavaid toite.

Véimalusel tarbige Eestimaal kasvanud
ja kasvatatud toitu, valmistage toidud
ise naturaalsetest toiduainetest.
Valmistoite ja poolfabrikaate kasutage
voimalikult vahe, eriti kui koik toidu
koostisosad ja nende paritolu ei ole
teile teada.

KOOGI- JA PUUVILJAD on kéige
kasulikumad toiduained, ja eriti just
kodgiviljade kogus peaks olema
igapdevaselt kdige suurem. Vaga sageli
on tervisliku toitumise takistuseks
tosiasi, et ei osata valmistada maitsvaid
kodgiviljaroogasid. Tuntakse vaid
Uksikuid kodgivilju ning puudub
harjumus ja oskus neid loominguliselt
kasutada. Soovitav on harjutada ennast
igale toidule koogivilju lisama. Just
kodgiviljad kindlustavad meid peaaegu
koikide vajalike toitainetega. Nad on
rikkalikuks fltotoitainete, vitamiinide

ja mineraalide allikaks. Tarbige
igapdevaselt voimalikult palju erinevaid
kodgivilju erineval viisil valmistatuna —
aurutatuna, salatitena, smuutidena jne.
Ning valige pdeva jooksul erinevat varvi
vilju, sest need sisaldavad erinevaid
fUtotoitaineid.

Puuvilju tarbige vahepaladeks, ning
soovitatavalt koos mitmesuguste
seemnete ja pahklitega (naiteks kanepi-
ja chiaseemned ning kreeka pahklid).
Puuviljad on ideaalsed magustoidud.
Kui hakkate neid armastama, siis
rahuldavad nad kogu magusavajaduse.
Samas tuleb arvestada, et moned
puuviljad on véaga suhkrurikkad. Kui teil
on diabeet voi kaaluprobleem, tuleb
puuviljakoguseid piirata ning nende
hulgast 6igeid valikuid teha. Parimaks
valikuks on marjad, mis méjutavad
veresuhkru taset vahem, ning neid voib
tarbida suuremas koguses. Halvim valik
on kuivatatud puuviljad, milles suhkur
on kontsentreeritud kujul. Naiteks on
kaalulangetajale sobivaks vahepalaks
600g maasikaid, mustikaid voi vaarikaid,
aga vaid Uks dattel voi ainult kimme

rosinat. Paljudel tekitavad puuviljad
gaase, kui neid vahetult pohitoidukorra
juurde tarbida. Ka seetéttu sobivad nad
pigem toidukordade vahel voetavateks
vahepaladeks.

Koogiviljadest eelistage rohelisi
lehtvilju ja madala glikeemilise
koormusega ehk veresuhkru taset
vdhem méjutavaid vilju (spargel,
erinevad kapsalised, piprad ja paprika,
porgand, seller, kurk, fenkol, sibul,
porru, redis, kabatsokk, tomat, tsukiini
ehk suvikérvits). Tarkliselisi ja korge
glukeemilise koormusega kdogivilju
(naiteks kartul, maguskartul, pastinaak,
mais, poldoad) tarbige méoddukalt

ja harvem. Parimateks koogiviljade
valmistamisviisideks on aurutamine,
kUpsetamine voi kiirelt segades 6lis
kuumutamine (passeerimine). Valtida
tuleb liigset kiipsetamist, praadimisel
oli suitsemaminekut ning kérbenud
toidu tarbimist. Keeta soovitatakse
koodgivilju vaid supi jaoks, sest

siis saame kétte ka kdogiviljadest
keeduvette ldinud toitained. Kui
varskeid koogivilju ei ole saadaval,
eelistage konserveeritud viljadele
kulmutatuid.

Oluline on toiduga katte saada koik
POHITOITAINED - valgud, rasvad ja
sUsivesikud, kuid 6iges omavahelises
tasakaalus. Uks tdnapéeva inimese
probleemidest on valgu liigne
tarbimine, kunagi varem ei ole
inimene nii suurtes kogustes liha ja
piimatooteid tarvitada saanud. Neid
sUlUakse peaaegu igal toidukorral.
Téiskasvanud inimene vajab keskmise
fldsilise koormuse puhul paevas valku
ainult 0,8g keha kg kohta. Ning see

ei pea ega tohikski olla vaid loomne
valk. Vajaliku valgukoguse kindlustab
60-kilosele inimesele naiteks jargmine
komplekt: neljandik kanakoiba,

Uks tUkk kala, 100g maitsestamata
jogurtit, 3 viilu leiba, 2/3 klaasitait
keedetud teravilja ja pool klaasitait
herneid, ning lisaks umbes peotais
seemneid ja pahkleid. Ohtralt liha- ja
piimatooteid tarbides suurenevad
igapaevased valgu- ja ka killastatud
rasvade kogused sedavord, et see ei
ole enam tervislik. K66gi- ja puuvili on



aga vaikese valgusisaldusega (umbes
1-1,5g 100g kohta). Toiduvalikus
nende osakaalu suurendades saame
vahendada nii valgu kui killastatud
rasvade koguhulka toidus. Paljud
harrastussportlased arvavad, et

lisaks niigi valgurikkale toidule tuleb
fldsilise koormuse puhul tarbida ka
valgupulbreid. Sellega tehakse oma
tervisele karuteene.

TERAVILJATOODETE hulgast valige
voimalusel tdisteratooted ning
magustamata helbed. Valgest riisist ja
valgest jahust tooteid ei ole soovitav
tarbida igapdevaselt. Leivaks valige
juuretise baasil valmistatud ning
voimalikult vaikese suhkrusisaldusega
leib. Ka teraviljaga ei ole kasulik
liialdada, sest selles on stsivesikute ja
mineraalide imendumist takistavaid
kiudaineid. Piisab nditeks kahest-
kolmest viilust téisteraleivast, poolest
klaasitdiest keedetud teraviljast voi
makaronitoodestest kahel korral
pdevas (nt puder hommikul ja riisi-,
kinoa- v&i makaroniroog éhtul).

Liha- ja piimatoodetel on menuds
hea asendus — KAUNVILJAD. Vanade
eestlaste toidus aukohal olnud laatsed
ja herned naiteks. Uuemal ajal on
juurde tulnud lai valik aedube. Kui
kombineerida kaunvilja teraviljaga,
saab ka taimsetest valguallikatest katte
koik asendamatud aminohapped,
mida muidu toonitatakse loomse
valgu eelisena. Oppige valmistama
nditeks ladtsepasteeti ja ladtsesuppi,
kasutage salatites aedube, valmistage
oakotlette, mis voivad olla vdga
maitsvad. Poodidesse on mudgile
tulnud kikerherned ning hummused

ehk kikerherne-seesamiseemnevédided.

Kaunviljad on heaks valguallikaks ja
sisaldavad rikkalikult lahustumatuid
kiudaineid, mis on olulised
kolesteroolitaseme langetamiseks ja
veresuhkru taseme stabiliseerimiseks.
Konserveeritud ube on lihtsam
tarbida, nad séilitavad kiudainete- ja
flavonoididesisalduse ka sel viisil
toodelduna, kuid eelistage klaaspurgis
ube, herneid ja laatsi (metallpurgid
voivad nende maitset rikkuda ja neid
saastada), millele ei ole lisatud soola
ja/véi suhkrut, ning loputage need
enne tarvitamist kUlma vee all labi (siis
tekitavad nad vdahem gaase).

Koogiviljade jarel on tervise
seisukohast tahtsuselt teisel kohal
HEAD RASVAD.

Rasvade puhul on aga oluline nende
omavaheline tasakaal. Tanapaeval ei
tohiks Ukski spetsialist enam soovitada
rasvavaba voi madala rasvasisaldusega
dieeti. Uued Péhjamaade
toidusoovitused lubavad (loe
soovitavad) saada lausa 40% paevasest
toiduenergiast rasvadest. Kuid see ei
tohiks tulla killastunud rasvhapetest,
mille osakaal ei voi Uletada 10%.

See seab piiri liha- ja piimatoodete
tarbimisele. Uks liha- ja ks piimatoode
pdevas Uldjuhul veel tervislikkuse piiri
ei Uleta, kuid rasvade allikana tuleks
eelistada taimseid saadusi (seemneid
ja pahkleid, oliive ja avokaadosid ning
nendest valmistatud kilmpressolisid)
ning kala.

Naiteks voib iga paev menids olla 1
tikk (umbes kaardipakisuurune) liha
vOi 1 nahata kanakoib ja1 piimatoode,
kas piima, keefiri, petti voi jogurtit, voi
siis 130g kuni 2,5%-list kodujuustu, voi
umbes 40g alla 30%-lise rasvasusega
juustu. Tervisele soodsalt méjuvaid
kullastunud taimseid rasvu saab aga
naiteks kookosest, kuid selline toime on
ainult hidrogeenimata kookosolil voi
kookospiimas naturaalselt sisalduval
rasval. Voimalusel lisage niisugust oli
voi kookospiima toitudele.

Monokdllastumata rasvhapete
saamiseks peaks mendids olema
igapaevaselt peotsis PAHKLEID,
dessertlusikatéis extra virgin oliiviéli

v6i muud KVALITEETSET OLI (naiteks
mandli-, avokaado- voi seesamidli) ning
oliive ja natuke avokaadot.

Koige olulisemate, polUkullastumata
rasvhapete saamiseks aga peaks
toiduvalik sisaldama véhemalt kaks
korda nadalas RASVAST KALA.
lgapdevaselt voiks aga menlds

olla ka véike peotdis SEEMNEID

- nt chiaseemneid ja/voi kooritud
kanepiseemneid. Linaseemned tuleb
enne tarvitamist jahvatada - kdva
kestaga seemnetest ei saa me rasvu
katte. Natuke sisaldavad neid haid
rasvhappeid ka rapsi- ja sojadli ning
kreeka pahklid.

Seemnete, pahklite ja kvaliteetsete
olide puhul tuleb esile tosta ka neis
sisalduvaid antiokstdante, mis toovad
meile tdiendavat tarvisekasu. Kindlasti
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pidage kinni élide sdilitamisnduetest,
sest Olid rédsuvad valguse ja
dhuhapniku toimel kergesti, ning
mitmed neist ei talu kuumutamist.
Kuumatundlikud on ka toiduainetes
sisalduvad oomega-3 rasvhapped,
seetottu ei tohiks kala kipsetada
koérgemal temperatuuril kui 175 kraadi.

Méni paev nédalas voiks olla lihavaba,
eriti kui menudsse jadvad kala, MUNAD
JA PIIMATOOTED. Piimatoodetest
eelistage hapupiima, maitsestamata
jogurtit (kddritatud piimatoodetes on
head bakterid), taispiima, taluvoid ja
kodujuustu. Vdhendage magustatud
jogurtite jm magustatud piimatoodete
ning juustu (koérge valgu- ja
rasvasisaldus) tarbimist, voideid ja
margariine valige hoolikalt (uurides
nende rasvadesisaldust). Hapukoore

ja rédsa koorega arge samuti liialdage.
Muna on hea kérgekvaliteedilise valgu
allikas, kuid mune liigselt tarbides

on samuti kerge Uletada pdevast
valguvajadust.

LIHATOODETEST valige voimalusel
metslooma voi looduslikku toitu
tarbivate, nditeks karjamaal peetavate
loomade ja vabapidamisel lindude

liha, punasele lihale eelistage nahata
(vdhem rasva) linnuliha. Vaga tervislikud
lihatooted on siseelundid (stida, maks,
aju, luuadi).

Véimalusel valtige koikvoimalikke
toostuslikult toodeldud rasvu. Méned
margariinid, kipsised ja kUpsetised,
maiustused, kooreasendajad,

jaatised jm seesugused toiduained
voivad sisaldada kahjulikke

osaliselt hiidrogeenitud rasvu
(transrasvhappeid). Kui toote sildile
on kirjutatud lihtsalt taimne rasv ning
ei ole tépsustatud, et tegemist on
palmi- voi kookosrasvaga, siis voib
toode sisaldada transrasvu. Nende
hulk ei tohiks olla suurem kui 1%
pdevas saadavast kullastunud rasvade
kogusest.

Toidusoovituste koostajad on
Tervisekooli 6petajad ning
praktiseerivad toitumisnéustajad ja
toitumisterapeudid Annely Soots, Sirli
Kivisaar, Ulle Hobemdgi, Triin Muiste,
Reelika Oigemeel ja Ketlin Jaani-
Vihalem.

www.toitumisnoustajad.ee
www.toitumisterapeudid.ee
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KAS VAHEMEREDIEET AITAB KA
KAALU LANGETADA

Toome modningaid naiteid selle kohta,
et kaalu langetamiseks ei pea pidama
naljadieete ega piirama toidus heade

rasvade hulka. Sel eesmargil sobib ka

Vahemeredieet.

On Uldteada, et rasvumine ja korge ke-
hakaal, eriti kdhupiirkonna rasvumine
on seotud Il tiUpi diabeedi ja stida-
me-veresoonkonnahaigustega. Ning
teaduslikult on téendatud, et Vaheme-
redieet aitab sidame-veresoonkonna-
haigusi ennetada, nende olemasolul
aga tervisenditajaid parandada. Samas
on téendid selle kohta, et see dieet ai-
taks kaalu langetada, rasvumist vahen-
dada ning diabeeti kontrollida, vahem
kindlad — Uheks pohjuseks asjaolu, et
uuringute piiratuse ja metoodiliste
erinevuste tottu on uurimistulemusi
raske vorrelda ja Uldistada. Kogunenud
andmed viitavad aga sellele, et kaalu
langetamisel on suurema efektiivsuse-
ga Vahemeredieedi teatavad modifi-
katsioonid, kus pddratakse suuremat
tahelepanu susivesikutele.

Naiteks uuriti toitumise kvaliteedi seost
kehakaaluga 20 aasta jooksul kahes
suures uuringus: Nurses'Health Study ja
Health Professionals Follow-Up Study,
mis holmasid kokku umbes 100 000
uuritavat. Vaadeldi uuritavate toitumise

kattuvust erinevate tervisliku toitumise
mudelitega, ning vaiksemat kaalutéusu
taheldati uuringuperioodil neil, kelle
toitumine sobitus nende mudelitega
(sh Vaheremeredieet) rohkem. Ning
leiti, et noorematel vaatlusalustel ja

ka Ulekaalulistel olid tulemused koige
ilmekamad. Seega on alust tdendus-
pohiselt vdita, et parem toidu kvaliteet
ehk tervislikum toitumine on seotud
vaiksema kehakaalu téusuga.!

Kui uurida kaalu langetamist, siis peab
muidugi jdlgima ka dieedisoovitustest
kinnipidamist ning tingimata seda, et
neid soovitusi jargitaks pikaaegselt.
Samuti peab Idhenemine olema komp-
leksne — dieetide moju on vaiksem, kui
jargitakse vaid monda dieedi kompo-
nenti. Kui vaadelda uuringuid (pikaae-
gsed kontrollitud juhuvalikuga uurin-
gud), kus kasutati kaalu langetamiseks
mitmest komponendist koosnevaid
lahenemisi voi programme (dieet, fll-
siline koormus ja eluviisi muutmine),
siis nende puhul téheldati rasvunud
tdiskasvanutel Uletldist kaalulangust.
Samuti on téendatud, et niisugused
liigse kehakaaluga toimetulekule suu-
natud sekkumised on kuluefektiivsed.?

Uks Kanadas Québec'i linnas teostatud
uuring on hea néaide toitumisnéustami-

se tulemustest. Sidame-veresoonkon-
nahaiguste kérgenenud riskifaktoritega
uuritavatele viidi labi nii individuaalsed
kui grupinéustamised, ning tulemusi
vaadeldi 12 nddala parast. Néustamise
maojul muutsid kéik uuringus osalejad
oma toitumist - sobivus Vahemeredi-
eediga suurenes, ning sellest tingituna
langesid nii kehakaal kui kéhutimber-
moaot, oluliselt paranesid ka verelipiidi-
de nditajad.?

Uhes teises uuringus, mis hélmas 60
kérgenenud stidame-veresoonkon-
nahaiguse riskiga Ulekaalulist eakat
(kehamassiindeks Ule 24,9) leiti samuti,
et nendel, kelle toitumisviis kattus
vahem tervisliku dieedimustriga ning
kelle menuus oli rampstoidu osakaal
ja alkoholi tarbimine kérgem, oli
tugevam rasvumine, suurem voo- ja
puusalmbermdddu suhe ning kérgem
keharasva protsent. Dieediga paremini
sobituvate toitumisharjumustega isi-
kute vo06- ja puusalimbermoddu suhe
oli aga vaiksem ja keha rasvaprotsent
madalam.*

Metaboolse siindroomiga
on tegemist siis, kui vooiim-
berméot on puusaiimber-
moaédust suurem, ning
kehtivad vihemalt kaks
jdrgnevatest kriteeriumi-
test: tiihja kohuga normist
korgem veresuhkru tase,
normist kérgem vere tri-
gliitseriidide tase, normist
madalam HDL kolesterooli
tase, vererohk iile 130/85
mmHg voi vereréhuravimite
kasutamine.
Kui radkida metaboolsest stindroo-
mist, mis on diabeedi riskifaktor, siis
ka siin on olemas teaduslikud téendid
Vahemeredieedi positiivsest toimest.
PREDIMED uuringutes (PREvencion
con Dleta MEDiterrédnea) vorreldakse
tavapdrast vahese rasvasisaldusega
dieeti taimsete rasvadega rikastatud
Vahemeredieediga. Huvitav on see,

et extra virgin oliividliga rikastatud
dieet langetas diabeediriski ka koérge



sidame-veresoonkonnahaiguste
riskiga eakatel, ning seda ilma toiduga
saadava energia piiramiseta.

Paremaid tulemusi saab muidugi siis,
kui lisaks Vahemeredieediga sobituvale
toiduvalikule arvestatakse ka muid
toidufaktoreid (nt toiduainete glikee-
miline koormus, toidukordade regu-
laarsus ning futotoitainete rohkus) ning
lisatakse teised kehakaalu méjutavad
komponendid (fiusiline koormus ja
positiivne motlemine — jah, ka see
viimanel).

Standardne Vahemere stiilis dieet

voib mitte toimida insuliinresistent-
susega isikutele, sest sisaldab palju
sUsivesikuid, nditeks mojutavad pizza ja
rostitud leib veresuhkru taset sama-
moodi nagu valge sai. Uhes uuringus
oli kéikide péeva jooksul tarbitud
toiduainete glikeemiline indeks < 55,
toiduvalikusse lisati fUtotoitaineterik-
kaid madala glikeemilise indeksiga
koogivilju, ning vélja jaeti kdik magus-
tajad, nii looduslikud kui kunstlikud,
vélja arvatud madala gltkeemilise
indeksiga agaavisiirup ja steevia. 12
nddalaga saavutati uuritavatel kaalulan-
gus keskmiselt 6 kg, samuti margatav
vooUumbermdddu vahenemine ning
paranemine vererdhu, insuliini ja glu-
kostulitud hemoglobiini (HbATc) ning
koikides verelipiidide néitajates. Grupis,
kellele anti lisaks tdiendavaid futotoi-
taineid, olid kéik muutused paremad.®
Seda voibki nimetada modifitseeritud
Vahemeredieediks, milles voetakse ar-
vesse ka toiduainete glikeemilist méju
ehk nende méju veresuhkru tasemele, ning
suurendatakse toiduvaliku fltotoitainetesi-
saldust. See tahendab sageli ka teravilja
tarbimise piiramist.

Kuna liigse kehakaalu ja rasvumise
puhul on sageli tegemist Glesddmise-
ga, siis tuli Uks grupp teadlasi mottele
uurida, kas Vahemeredieediga saaks
kontrollida niisugust s6dmishairet nagu
kontrollimatu 6gimine (BED - binge
eating diorder). On avaldatud mitmeid
uurimusi, mis vaidavad, et Vahemere-
dieet aitab vahendada riski haigestuda
depressiooni ja kannatada drevushadire
jm negatiivsete tunnete all, mis on
sellise s6dmishdirega tihedalt seotud.
Ristlabil6ikeuuringus vaadeldi 1472
korge BED riskiga isikut, kelle toitumist
hinnati lahtudes kattuvusest Vaheme-
redieediga. Kérge kattuvus ning oliivioli
ja pahklite suurem tarbimine seostus
selgelt madalama BED esinemisega.

Konkreetsetest toiduainetest tostis aga
BED riski voi, koore, maiustuste ning
toostuslikult toodetud kipsetiste, kom-
mide ja kookide tarbimine.’

Kokkuvottes voib pohjendatult
vaita, et Vahemeremaade traditsi-
oonilisele toitumisele iseloomulik
toitumismuster toimib hasti ka kaa-
lu langetamisel ning aitab kontrol-
lida diabeeti, kui jdrgitakse kindlaid
s6ogikordi ning toidu glikeemilist
koormust - viimased on olulised
veresuhkru tasakaalustamiseks ning
isu kontrollimiseks. Kuna Vahemere-
maade toitumisviis avaldab ka moju
kroonilisele poletikulisele seisundile
kehas ja metaboolsele stindroomile,
mis on seotud diabeedi ja sidame-
haigustega, siis tuleb tleminek selli-
sele toitumisstiilile kasuks koikidele,
ka diabeetikutele ja rasvunutele.
Kokkuvottes - missuguseid pohi-
motteid tuleks siis kaaluproblee-
mide korral lisaks traditsioonilisele
Vahemerestiilis toitumisele jargida?

Regulaarsed soogikorrad, mis aita-
vad veresuhkrut tasakaalus hoida: 3
pohitoidukorda ja kaks vahepala;

Susivesikud olgu madala glikeemi-
lise koormusega, sellest lahtudes
toiduainete range valimine ning
tarbitavate koguste piiramine;

Kiirete stsivesikute valtimine voi
piirdumine vdga vaikestele kogus-
tega (naiteks valgest jahust ja suhk-
rust tooted, kuivatatud puuviljad,
vdga magusad puuviljad);

Teraviljatoodete teadlik valimine
(nt rukkileib ilma suhkruta), kinoa
ja kaerahelveste eelistamine, teiste
teraviljade koguseline piiramine.
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MONOKULLASTAMATA RASVHAPETERIKKAD
TOIDUAINED - OLULINE OSA
VAHEMEREDIEEDIS

Ulle H6bemagi, toitumisterapeut

Lisades toiduvalikusse erinevaid
pdhkleid ning kiilmpress oliivi-,
mandli- véi avokaadoéli, saame
mendiliid rikastada vddrtuslike mo-
nokiillastumata rasvhapetega.

Kéik rasvad ja 6lid sisaldavad tldjoon-
tes kolme tUlpi rasvhappeid - killastu-
nud ja mono- ning poltkillastumata
rasvhappeid. Erinevates rasvades/6lides
on nende vahekord erinev, mis annab
ka erineva moju tervisele.

Monokdllastumata rasvhappeid sisal-
davad kéik rasvad ja 6lid, sealhulgas
ka searasv. Kuid viimases on ka palju
kullastunud rasvhappeid, mida seosta-
takse sidame-veresoonkonna prob-
leemidega. Lisaks lihale leidub neid
rohkesti ka teistes loomsetes toodetes
- piimas ja munas.

Kiillastunud rasvade tarbimist
soovitatakse piirata — neid véiks
tarbida vaid viiikestes kogustes
ning mitte rohkem kui 1-2 korda
pdevas. Tervislikum on tarbida
taimsetest allikatest pdrit kiillas-
tunud rasvhappeid (nt kookose-
rasv).

Lisaks monokdillastumata ja killastu-
nud rasvhapetele sisaldavad teatud
olid ja seemned ka poltkillastumata
oomega-3 rasvhappeid (kala, chia, lina,
tuder, kanep, raps, soja ja kreeka pahk-
lid). Praegu aga keskendume eelkdige
monokdllastumata rasvhapetele. Neid
sisaldavad toidud koos antiokstidan-
tiderohke kddgivilja ja muuski osas
tervisliku toiduvalikuga iseloomusta-
vad Vahemeremaade toitumist, mida
seostatakse eeskédtt parema stidame-
veresoonkonna tervisega.

Enim uuritud ja ka tuntud monokdillas-
tamata rasvhape on olehape, mida lei-
dub rohkelt oliividlis — sellele viitab ka
happe nimetus. Kuid teisedki monokul-
lastamata rasvhapped, nagu naiteks
oomega-7 rasvhapped palmitolehape
ja vaktseenhape méjuvad tervisele
positiivselt. Neid leidub astelpajudlis
ning piimarasvas. Monokdillastumata




rasvhapete perekonda kuulub veel
terve rida rasvhappeid, kuid pttame
vaadelda neid sisaldavate toiduainete
tervislikkust Uldisemalt.

Koik peamised monokiillastumata
rasvhapete allikad nagu oliiviéli,
rapsiéli, avokaado, aga ka péhklid
ja seemned méjutavad vere
kolesteroolitaset, langetades LDL
ehk nn halva kolesterooli ja ka
trigliitseriidide taset, ning téstes
HDL ehk nn hea kolesterooli taset.

See on ndide looduse targast katetdost,
kus eri tGUpi rasvhapped (sh ka veidi
kullastunud rasvu) stinergias fltotoitai-
nete ja E-vitamiiniga toovad tervisele
kasu. Avokaado sisaldab soltuvalt
sordist 15-20% rasva, millest valdav
enamus on olehape (ca 70%). See teeb
temast korge rasvasisaldusega vilja.
Kuigi rasvarohke toidu kahjulikkus su-
damele on Uldteada, toob igapédevane
avokaadode lisamine menUdsse kaasa
hoopis ld- ja LDL kolesteroolitaseme
alanemise.!

Oliiviéli puhul on peale rasvhape-
te kasulikud ka temas sisalduvad
taimsed iihendid poliifenoolid,
ning raske on delda, kumb neist
rohkem.

Koéige tdendolisemalt ongi eriti kasulik
just nende kombinatsioon. Téendusi
on ka sellele, et oliividli vahendab
sidame-veresoonkonnahaiguste
riskifaktorite moju selles sisalduvate
fenoolsete Uhendite (poltfenoolide)
hulgast séltumata.? Samas on oliividlis
leiduvad fenoolsed Ghendid antioksu-
dantse toimega. Seetdttu vaheneb ka
LDL-kolesterooli okstidatsioon, mis on
kolesterooliprobleemi peamine tekita-
ja.> Pahklite (loe: erinevat tutpi killas-
tumata rasvhapete, taimsete steroolide
ja magneesiumi) lisamine mendusse
voib alandada vereréhku.* Uuringud
kinnitavad ka oliiviélis sisalduva olehap-
pe rinnavahiriski vahendavat méju.

Kullastunud rasvhapete rohkus
toiduvalikus suurendab muuhulgas

ka teist tUlpi diabeeti haigestumise
riski, olehapperohke mentilga aga
seda probleemi ei kaasne. Teist tltpi
diabeeti haigestumise voimalust saab
seega vahendada, karpides kullastu-
nud rasvade tarbimist ja suurendades
vastavalt monokullastumata rasvhape-
te hulka, jattes rasvade Uldise tarbimise
tervislikule tasemele (rasvavabade
dieetide kahjulikkus peaks juba olema
Uldteada).

Kuigi voib leida viiteid nii palmitole-
happe kui ka vaktseenhappe (molemat
leidub naiteks piimarasvas) diabeedi- ja
ka sidame-veresoonkonnahaiguste ris-
ki véhendavale toimele, puudub 2009.
a. koonduuringu andmetel loomses
toidus sisalduvatel monokdillastumata
rasvhapetel sidame-veresoonkonna-
haiguste riski vdhendav moju.”#? Seega
on tervise seisukohast monokdllas-
tumata rasvhapete paremaks allikaks
taimsed toiduained. Uhtlasi kaitsevad
taimedes sisalduvad antiokstidantse
toimega Uhendid kergesti lagunevaid
polikullastumata rasvhappeid raa-
sumise eest ning annavad nendega
slinergias tdiendava tervisekasu.

Seega ei peaks monokiillastumata
rasvhapete osakaalu kasv tulema
piima- vobi lihatoodete tarbimise
suurendamisest, vaid hoopis
taimsetest allikatest, ning eelista-
tult terviktoitudest nagu pdhklid,
mandlid, seemned ja avokaado.
Olidest on salatites soovitatav ka-
sutada extra virgin oliivioli, kuid
sobib ka ndiiteks monokiillastu-
mata rasvhapeterikas mandlioli.

Lisapanuse tervisesse annavad niisu-
gused monokullastumata rasvhapete-
rerikkad 6lid, milles on ka oomega-3
rasvhappeid - naiteks kanepidli, kiilm-
press rapsidli (tellida saab mélemaid
Oru Taimedlitvdstuse OU veskist, nt
www.orurapisveski.ee) ja kreeka pahkli
oli.

Toidu valmistamisel taluvad mo-

nokiillastumata rasvhapeterikkad

6lid suhteliselt hdsti kuumust.

See omadus on oluline, kuna kipse-
tamisel ja praadimisel voivad rasvades
tekkida murgised Ghendid. Toeliselt
kvaliteetne extra virgin oliividli ta-

lub isegi kdrgemat temperatuuri kui
kookosoli (vastavalt 204 ja 177 kraadi
(Q), kuid tavaline masstoodangu extra
virgin oliiviéli talub kuumust siiski
vahem (vaid 160 kraadi). Laiatarbe-
kaubana muudavast oliividlist palju
paremini taluvad kérgeid temperatuure
mandliéli (216 kraadi) ja avokaadodli
(250 kraadi). Kallimatest olidest on
monokdillastumata rasvhapeterikas ja
hea kuumataluvusega ka makadaamia-
pahklioli (210 kraadi). Niisiis sobivad
monokdllastumata rasvhapeterikkad
olid kasutamiseks nii kiilmades toitudes
kui ka moddukal kuumtdotiusel - see
on mudt, et kilmpressélid kuumuta-
mist Gldse ei talu.

Erinevalt kullastunud rasvadest on
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monokdllastumata rasvhapeterikas oli
ka toatemperatuuril vedel, kilmkapis
aga muutub paksemaks. Kilmpress
oliivi- voi mandliéli voib hoida ka kodgi
jahedamas osas tavalises kapis, kaitstu-
na valguse eest. Kui veel kuumutami-
sest raakida, siis kdige vahem taluvad
kuumust oomega-3 rikkad olid
(linadli nditeks vaid 107 kraadi, kanepi-
ja Kreeka pahkli 6li aga 160 kraadi). Hea
kuumataluvusega on spetsiaalselt t&6-
deldud ehk fraktsioneeritud palmirasv
(235 kraadi)."

Kui rasvade osakaal toitumises jaab
soovituslikule tasemele 25-40% (uutes
Eesti toitumissoovitustes 25%-35%)
pdeva jooksul saadavast energiast, siis
monokdllastumata rasvhapete osa-
kaal voiks olla 10-20% toiduenergiast.
See teeb pdevase 2000-kilokalorilise
toidukoguse puhul soovituslikult 200-
400kcal monokdllastumata rasvhap-
peid. Niisuguse hulga saab nditeks
20-40 grammist oliiviolist. Tegelikkuses
kujuneb rasvhapete koguhulk muidugi
erinevaid toiduaineid tarvitades. Kui
toidulaud on mitmekesine (see on
mistahes tervislike toitumissoovituste
eelduseks)), siis saab paevas vajaliku
erinevaid rasvhappeid sisaldava
rasvakoguse katte lisna vaikestest
toidukogustest - nditeks 1 dessertlu-
sikatdis oliivioli salatiportsjonisse, 70g
kanafileed pohitoidu komponendina,
vaike peotais (ca 10-20g) mandleid
vahepalaks ja V2> avokaadot hommiku-
leivale.

Ka tervislikke rasvhappeid sisaldavate
olide liigtarbimine voib pohjustada
terviseprobleeme. Nii mono- kui
poltkillastumata rasvhapete tarbimise
kuldreegliteks on, et nendega ei tohi
lialdada, ning neid tuleks alati tarvitada
koos antiokstidantidererikka toiduga

- nditeks olisid kdogiviljaroogade ja
salatitega, seemneid-pahkleid koos
puuviljadega.
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Avokaado-datli-kakaokreem vaarikatega

Puhasta 2-3 avokaadot, pUreesta blenderis koos 3-4 kivide-
ta datlija 2 spl kakaoga. Vajadusel lisa sobiva konsistentsi
saamiseks veidi vett. Serveeri vaarikate voi muude hapukate

marjadega.

Ahjus grillitud paprika ja baklazaan oliivi6li-

sidrunikastmes

Loika koogiviljad sobiva suurusega tikkideks. Baklazaanil tu-
leks eelnevalt lasta kindlasti koos soolaga seista ja siis vee all
|abi pesta, et eemaldada méru maitse. Pintselda kddgiviljati-
kid oliividliga ja kiipseta ahjus véi grilli méddukal kuumusel
kuni sobiva pehmuseni. Parast valmimist vala koogiviljad
klaaspurki, lisa veel veidi oliiviéli, purustatud kidslauku, soola
ja sidrunimahla. Sobib serveerimiseks nii kalaga kui leiva/saia
peal. Sailib kiilmkapis. Sobib ka pureestatult.

Tomati, punase sibula ja I6hefileega taidetud

avokaadod

Tukelda tomat ja punane sibul ning tésta pooliku avokaado
sisse taidiseks. Kdige peale sobib maitset andma Idhefilee ja

hakitud till. S66 rostitud dhukese leivaga.

Makadaamiapahkli kreemi ja banaaniviiludega

rost

Rosti endale meeldiv saiatoode, maari peale makadaamia-
pahkli véid (suhkruta, 6kopoest) ja viiluta pool banaani. See
on toeline jousdok, mis taidab ka musklimehe kéhu!

1153-163.
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Heret Pauskar, raamatu,Oliividli” autor

Oliividlidest on viimasel ajal ilmunud
vdga palju artikleid erinevates
vdljaannetes ja rahva teadlikkus sellest
vaartuslikust élist on suuresti tdusnud.
PlUan siin artiklis anda vastuse
kisimustele, mis sagedamini ikka veel
esile kerkivad.

Valearusaam oliividlide tootmisest

Usutakse jatkuvalt, et erineva
kvaliteediga 6li saadakse mitme
jarjestikuse pressimise tulemusel.
Oliividli tootmine pole nii lihtne, et
esimene kord oliive pressides saame
ekstra virgin, teine kord pressides
virgin ja kolmas kord pressides tavalise
oliivioli. Kui oliiviéli pressimismeetodil
toodetakse, siis pressitakse oliivimassi
ALATI vaid Uks kord, ning tulemuseks
on vastavalt algmaterjali kvaliteedile ja
tehnilistele votetele kas kvaliteetsem
ekstra virgin, virgin voi lihtsalt oliivioli.

Uldjuhul ei toodeta tanapaeval
oliiviélisid enam Uldse pressides,

vaid hoopis tsentrifuugimismeetodil.
Ja ka siin kehtib reegel, et massi
tsentrifuugitakse vaid korra, ning
tulemuseks on kas ekstra virgin
oliivioli, virgin oliividli voi lihtsalt
oliividli. Nimetus soltub oli kvaliteedist,
ekstra virgin nimetuse saamiseks
peavad olema tdidetud ranged
kvaliteedinbuded (6ige happesus jms
nditajad).

Seega on nii ekstra virgin kui virgin

oli oliiviélid, mis on saadud oliivide
esmasel tootlemisel mehaaniliste
votetega (purustamine, pressimine voi
tsentrifuugimine, filtreerimine) jahedas,
st alla 27°C juures. Pole olemas teist
voi kolmandat pressimist ja nende
kdigus saadavat virgin voi madalama
klassi oliivioli. Pressimisjadkide edasise
to6tlemise tulemuseks on vaid jaakoli,
millest tuleb uuesti pdgusalt juttu artikli
[6pus.

Oliividlidest kdrgeima kvaliteediga
on ekstra virgin oliividli, kuid miks
on sama kvaliteedimarki kandvatel
olidel nii erinevad maitseomadused
ja hind?

Oliividlitootjad ja nende eesmargid on
vdga erinevad. On neid, kes toodavad
eesmargiga saada maksimaalseid
koguseid, pltdes jaada siiski ekstra

I':'.

virgin kvaliteedi kohta kehtestatud
normide piiridesse nii keemiliste
nditajate kui ka maitseomaduste
poolest. Ning on tootjaid, kes toodavad
eesmargiga tagada parim 6li, mille
maitseomadused on eriti head, ning ka
keemilised nditajad on piirnormidest
madrgatavalt paremad. Nditeks on
kehtestatud ekstra virgin oliivioli
tootmisel reegel, et oliivid tuleb viia
pdrast korjamist olitootmisse 24 tunni
jooksul. Seda aga juba paari tunni
jooksul péarast korjamist tehes on
tulemuseks kindlasti parem kvaliteet.
Ning kui I6pptootel on lubatud
vabade rasvhapete hulk kuni 0,8%,

siis kvaliteetsetel olidel on see ka alla
0,1%. Paljud sellised tegurid erinevates
tootmisetappides peegelduvad toote
kvaliteedis, kusjuures mélemal, nii
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piirnormide aari kompaval kui ka tipp-
kvaliteeti taotleval 6lil, on etiketil kirjas
ekstra virgin.

Kuidas siis eristada korgema
kvaliteediga ekstra virgin“it
kehvemast ekstra virgin“ist?

Oli puhul kehtib kiill reegel, et hind
paneb asja paika. Midagi head vaga
odavalt ei saa, ning Eestis mtudaval
kvaliteetsel oliividlil voiks kaupluses
hinna alampiir olla kuskil 15 euro kandis
Uhe liitri eest. Odavamat kvaliteetset Oli
saavad pakkuda vahetud maaletoojad,
vOi kui ostate seda otse tootjalt. 2015.
aastal madgil olev 2014. aasta stgisel
Itaalias toodetud 6li on aga veelgi
kallim, kuna 2014. aasta oli darmiselt
vaese oliivisaagiga.

Kaubanduses pudelile otsa vaadates
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saab palju arvata. Kui pudel on
plastikust voi labipaistvast klaasist ja
kork pole 6hukindel, st 6li pole kaitstud
ei valguse ega 6huhapniku eest, ning
kui etiketi sdnastus on oliivide voi oli
paritolu osas ebaselge, radkimata sordi
markimisest, siis voiks olla ettevaatlik.
Samuti ei soovita osta 6li, mille parim
enne tdhtaeg on varsti saabumas.

Siin on méned konkreetsed punktid,
mille p6hjal saate oletada valitava
ekstra virgin oliivioli kvaliteeti:
Pakend. Kvaliteetset oliividli ei
pakendata ldbipaistvasse pudelisse.
Labipaistvas pudelis mutakse
pohjapoolkeral toodetud oliividest
valmistatud oliiviéli oktoobrist kuni
detsembrini, st. paar kuud pérast
tootmist koheseks tarbimiseks, et
demonstreerida 6li erkrohelist varvi

ja varskust. Aasta labi mudgil oleval
kvaliteetsel oliiviolil on tume klaaspudel,
kork on tihti suletud éhukindlust

tagava sukaga (nagu veinidelgi). Nii

on 0li kaitstud kahe suurima vaenlase:
valguse ning 6huhapniku eest.
Sobilikuks pakendiks on ka spetsiaalne
metallkanister, selle eelised on
ohukindel suletus ja mitteldbipaistvus.
Spetsiaalne tetra-pakend voi bagi

in box on viimasel ajal populaarsust
voitmas. Kui pakendil on kraaniga
avamisstisteem, siis on see vdga hea just
sellepdrast, et 6li doseerides ei ole vaja
korki pealt votta ning véljalastud oliivioli
hulk ei asendu 6huhapnikuga (nagu
teistes anumates juhtub). Seega on bagi
in boxi puhul oluline, et ei tehtaks karbi
Glemisse nurka auku, et 6li paremini
voolaks, vaid aegapidi kasutades
témbuks kastis olev spetsiaalne kott
lihtsalt kokku.

Pudeli markeering. Pudelil on
tootmismeetodina kirjas,cold pressed”
voi “cold extraction”. Esimesel juhul

— kllmpressimisel - on oliiviéli toodetud
traditsioonilisel meetodil (purustamine
kividega ja pressimine). Kui kirjas

on teine, ehk siis ekstraheerimine
(tsentrifuugimine), siis on tegu
jatkuvtsikliga tsentrifuugimisel
toodetud oliividliga. Esimene
tdhendab tavaliselt seda, et oliividli
tootja on vaiksemat sorti ettevétja,

ja o6li voiks olla mahedama maitsega
(tuleneb tootmisprotsessis suuremast
dhuhapniku juurdepdésust ja
polifenoolide sisalduse langusest).
Teine meetod tdhendab, et oliiviéli on
toodetud kaasaegsel meetodil, tootja ei
pruugi olla suurem kui vaiketootja, aga
oliiviéli maitse ja I6hna intensiivsuse

aste oleneb sel meetodil tootes
eelkdige oliivide sordist. Kui pudelil
pole tootmisviisi kohta midagi kirjas,
siis voib eeldada, et tootja on tegelikult
vaid pudelisse villija, kes ostab kokku
oliiviéli, villib toote pudelisse ja sildistab
selle, kuid ei pea lihtsalt oluliseks klienti
teavitada, kuidas oliividest 6li saanud
on.

Partii numbrid ja sdilivusaeg.
Oliivioli toodetakse Euroopas ja
Pohja-Aameerikas septembrist kuni
detsembrini. Peale pudelisse villimist,
mis toimub tavaliselt paar kuud parast
tootmist, saab iga partii numbri ja
sailivusaja - 18 kuud pudelisse villimise
hetkest. Kui te ostate oliiviéli, mille
sailivusaeg on ldhedal I6ppemisele, st
oliiviéli on nditeks juba pea 1,5 aastat
pudelis olnud, siis on see o6li kindasti
madalama intensiivsusega nii lbhna kui
maitse poolest. Nii nagu veinid, on ka
oliiviolid erinevate maitseomadustega,
eelkdige oleneb see kasvupiirkonna
sademete hulgast, paikesest ja
temperatuurist, kahjurite levikust

jne. Ning juba moni kuu sdilitades
muutuvad oli maitseomadused
tugevalt, ja see on naturaalse extra
virgin oliiviéli puhul téiesti normaalne.

Tihti leiab pudelitel peale rahvusvahelise
ECO toote maérgistuse ka PDO véi PGl
tahekombinatsiooni. Need tdhendavad
jargmist:

ECO tooted on périt
mahepdllumajandusest. Paljudel
Louna-ltaalias toodetud dlidel ei ole
seda margistust, kuigi need on oma
olemuselt 6kotooted. Selles piirkonnas
on tingimused nii head, et pole mingit
vajadust oliivipuid véetada ega pritsida.

PDO (Protected Designation of Origin)
- kaitstud paritolunimetusega toode.
See mark tahistab toodet, mida
toodetakse kindlas riigis, regioonis voi
kohas, ning millel on sellest tulenevalt
kindlad sellele kohale iseloomulikest
inim- ja keskkonnafaktoritest tulenevad
omadused. Tingimusteks on, et tooraine
saadakse maaratletud piirkonnast, ning
toote tootmine, tootlemine ja midgiks
ettevalmistamine toimuvad samuti
nimetatud geograafilises piirkonnas.

PGl (Protected Geographical
Indication) - kaitstud geograafilise
tahisega toode. Paritolunimetusega
tootele sarnane, kuid tingimused
on vabamad. Toote tootmine

ja/voi toétlemine ja/voi midgiks
ettevalmistamine peab toimuma
nimetatud geograafilises piirkonnas
— niisiis piisab, kui Uks tootmisetapp

nimetatud kolmest toimub maaratletud
geograafilises piirkonnas. Kaitstud
geograafilise tahisega toote puhul

voib seos geograafilise piirkonnaga
pbhineda toote erilistel omadustel voi
reputatsioonil.

[taalias on PDO tahiseks DOP ja
Toscanas seda marki kandvatest
oliividlidest tuntumad on Chianti
Classico DOP Terre di Siena DOP, Lucca
DOP Sitsiilias naiteks on neid lausa kuus:
Val di Mazara DOP, Valdemone DOP,
Valle del Belice DOP, Valli Trapanesi DOP,
Monte Etna DOP and Monti Iblei DOP.
Koéikide nende nimede taga on kindel
kvaliteedinorm ja tavaliselt sisaldavad
nad Uhte sorti oliive vdi siis véhemalt
suuremas osas (min 80%) Uhte kindlat
sorti. Valli Trapanesi DOP on vististi enim
rahvusvahelisi auhindu voitnud ltaalia
oli.

Kuna PGl toodetele on ndudmised
vahem karmid, siin voivad oliivid

olla kasvatatud Uhes piirkonnas,

oliks toodeldud teises ja Idpptarbija
jaoks pakendatud hoopis kolmandas
piirkonnas. Sellised on paljud tooted,
mis jaekaubanduses Ghist brandinime
kannavad. Seevastu PDO tooteid
tavaliselt Ghtse brandinime alt ei leia.

Mida see aga tarbijale tihendab?
Kui valite PDO toote, siis on kogu
tootmine alates kasvatamisest kuni
pudelisse panemiseni toimunud samas
piirkonnas. Tavaliselt on need tooted
Uhe sordi oliiviélid (monovarieteet),

st need ei ole segu mitmest erinevast
oliivisordist. Kui peensusteni minna, siis
saaks partii numbri kaudu tootja kdest
teada ka paris konkreetse oliivisalu 0sa,
kust teie 6li jaoks oliivid korjatud on. See
tdhendab suuremat usaldusvaarsust ja
kindlust toote kvaliteedis.

Kuidas kujuneb é6li hind

Oliivioli hind on ka vadga hea indikaator
kvaliteedile. Muidugi ei tdhenda see
tingimata seda, et kallis 6li = kérge
kvaliteet, kull aga kahtlaselt odav ekstra
virgin oliiviéli = kahtlane kvaliteet.

Kui vaatate poes oliividlisid ja jalgite
nende silte ja pakendeid eelpooldeldust
|dhtudes, siis joonistub selgelt

vdlja hinnakdver ja Gldjuhul on see
korrelatsioonis kvaliteediga. Kindel on
see, et aastal 2015 ej ole voimalik Eestis
osta jaekaubandusest Uksikpudelit
kvaliteetset exrtra virgin oliividli hinnaga
alla 12 eur/I. See on téesti vimane

piir, sest Ukski tootja ei suuda pakkuda
kvaliteetset oliividli, mille tootmiskulud
oleksid alla 4 euro liiter. Lisades siia
moodapadsmatud kulud nagu pakend



ja etikett, transport ja kdibemaks, ongi
hind kerkinud kahekordseks vérreldes
algsega. Kuna kaubandus on kasumiari,
siis tuleb lisada ka tootja, mudja ja
vahendaja kasumid, ning hinnnaga alla
12 euro ei ole liitrist dlipudelit kuidagi
voimalik poeletil mita. Soodsama
hinnaga saab head oliividli vaid siis, kui
Oma suure anumaga otse tootja duelt
oli ise koju viia, ehk siis oliividlireisilt
Itaaliast, Hispaaniast voi Kreekast.
Samas kéigub 6li hind ka kohapeal
ostes suuresti ja oleneb ikka ja jalle
kvaliteedist, mida kohapeal varsket,
asja toodetud 6li proovides ei pruugi
tuvastada, kill aga tunnete erinevust
juba moéned kuud seisnud 6lis. Tihti
kaebavad oliiviéliturismi harrastavad
inimesed, et seal oliivipuu all maitseb
6li nii hasti, aga koju jéudes kaob
sellest varskus kiiresti. Tegelikult ongi
oliiviéli varskuse sailitamine omaette
kunst ja pika eksperimenteerimistoo
tulemus, ning iga vaiketalunik ei suuda
seda garanteerida oma tootele, mida
soodsalt kaasa ostate.

Kvaliteetse ekstra virgin oliividli kolm
»MUST BE” maitseomadust
Puuviljasus - klips voi roheline. Klipse
puuviljasuse puhul on tunda kipse
ouna ja valmis tomati maitset. Roheline
puuviljasus I6hnab ja maitseb kui &dsja
niidetud muru ning rohelised aed- ja
puuviljad.

Pikantsus ehk kurgus kraapivus

ja moérudus. Séltuvad paljuski
oliivisordist (erinev poltfenoolide ehk
antiokstdantide sisaldus), kuid neid
maitseomadusi peab olema tunda igas
ekstra virgin oliiviolis.

Oliivisordist tulenevalt on nende
omaduste kompositsioon lis erinevalt
tuntav. Eriti selgelt véljendub 6li
polUfenoolsus ehk nende thendite
sisaldus kurgus kraapimise ja
kipitamisega. Uhe sordi puhul kraabib ja
kipitab pikalt, teisel sordil on see vaevu
margatav. Varskel 6lil on seda pikantsust
rohkem tunda.

Kolm sagedamini esinevat 6li
maitsedefekti

Kaks esimest tekivad juba tootmisel,
viimane enamasti sdilitamisel. Kokku on
ametlikke defekte aga pea 20. Siin siis
enamlevinud:

1) Soojenenud 6li ja muda maitse

- see on tlUpiline maitse 6lil, mis on
saadud liialt kaua seisnud oliividest.
Oliivid on olnud puude all kontaktis
maapinnaga voi seisnud keldris
ohukindlalt suletud kottides voi
anumates. Arvatavasti on see levinuim

maitsedefekt, mis kukutab paljud ekstra
virgin oliiviolid virgin tasemele.

2) Kaarinud maitse - kergelt dadikat
meenutav I6hn ja maitse. Kusjuures
see ei ole seotud happelisusega.
Happelisust, kas madalat voi kérget,

ei ole inimese keel véimeline oliividlis
tundma. Seda maaratakse ikkagi
laboratoorse testiga. Kaarinud maitse
tekib tavaliselt tootmise kdigus ja on
levinuim probleem éli traditsioonilisel
viisil tootmisel, kui pressimiskettaid
hoolikalt ei puhastata ning oliivi viljaliha
jddb osaliselt neisse kinni ning laheb
kaarima.

3) Raasunud maitse - (ldine defekt,
millega keskmine eestlane kirjeldab
oliiviéli, kui talle selle juures miski ei
meeldi. Tekib 6li pikemal sdilitamisel
ohu juurdepddsu puhul. Maitses on
tunda tolmu ja tadpilist kaua 6hu kaes
seisnud rasvase toidu ebameedivat
maitset. Rddsunud maitsedefekt tekib
ka vaga kvaliteetsel 6lil, kui seda liiga
pikalt avatult voi halbades tingimustes
sailitada.

Extra virgin oliivioli kvaliteedimarki
kandval 6lil ei voi olla tunda neist
maitsedefektidest Uhtegi. Paratamatult
see alati nii ei ole, ja just vdga odavat
ekstra virgin oliivioli ostes on selles siiski
tunda maitsedefekte.

Erinevate oliividlide nimed ja
definitsioonid

Palju segadust tekitab ekstra light
oliiviéli, mis vaiks ju olla loogiliselt
moeldes midagi, milles on véhem
kaloreid. Tegelikult on tegu 6liga, mis
on saadud suurema koguse rafineeritud
6li ja vaikese koguse ekstra virgin 6li
kokkusegamisel. Light ehk kerge on
see 6li vaid maitse ja I6hna poolest
(loe: neid kumbagi pole seal tunda).
Ekstra light oliivioli saate ka ise kodus
valmistada, segades kokku suurema
koguse rafineeritud 6li pisukese koguse
ekstra virgin oliividliga.

Rafineeritud 6li toodetakse keemiliste
ja fUusikaliste votetega kehvema
kvaliteediga olidest kui seda on ekstra
virgin 6li — seega siis virgin voi tavalisest
oliiviélist voi oliivi jadkalist.

Oliivi jaakali on toodetud parast
oliivimassi esimest to6tlemist ehk
ekstra virgin voi virgin oliivioli
tootmisest alles jadnud massist. See
allutatakse nii keemilisele, termilisele
kui mehhaanilisele totlemisele, ning
saadud o6li laheb mUUki rafineeritult,
kuna tema maitse ja keemilised
omadused ei ole otse tarbimisse
minekul meie maitsemeelele sobilikud.
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MEREANNID

Triin Muiste, toitumisnoustaja

Eestlaste toidulaual on kala olnud juba
tuhandeid aastaid. Samuti on andmeid
vahkide tarbimise kohta. Muudele

mereandidele on hakatud téhelepanu
podrama alles viimasel ajal, kui kdike on
voimalik poest saada.

Kes siis on need merendideks nime-
tatavad pdnevad tegelased? Kuidas

neid toiduks valmistatakse ning mida
kasulikku neist saab?

Loomsed mereannid voib jagada koo-
rikloomadeks, molluskiteks ja peajalg-
seteks.

KOORIKLOOMAD (Crustacea) on mit-
mekesine alamhdimkond llijalgseid,
kelle keha koosneb lulidest, ning seda
katab kitiinkiht. Koorikloomade hulka
kuuluvad vahid (joevdhk, homaar, lan-
gust) ja vahilaadsed (krabid, krevetid).

Vahk on Uks tuntumaid mereande ka
eestlastele. Suurim Eesti vahiline on ha-
rilik jdevahk ehk vaarisvahk, kes kasvab
umbes 20cm pikkuseks ja on parima
kvaliteediga vahiliik Euroopas. S6omi-
seks tarvitatakse sorgu ja lakka, kuigi
toiduks kasutatakse ka kogu vahki, nt
kastmete ja puljongite tegemiseks.

Toitainete poolest on vahk vaga hea
valguallikas, samuti hea B12- ja B3-vita-
miini allikas. Lisaks sisaldab veel foolha-
pet, B1-, B2- ja B6-vitamiini. Véhis nagu
ka koigis teistes mereandides leidub
oomega-3 rasvhappeid, mineraalidest
voib vahis leida fosforit, tsinki, magnee-
siumit, kaltsiumit ja rauda.

Homaari ehk merivahki peetakse
meredelikatesside tipuks. Tuntakse
Ameerika ja Euroopa homaari. Méle-
mad meenutavad vélimuselt jdevahki.
Homaaril on viis paari jalgu. Esimene
jalgadepaar on ebastimmeetriline
ning teistest jalgadest suurem, neid
nimetatakse sérgadeks. Valge liha asub
tagakehas, sérgades ja jalapaarides.

Keedetud homaare serveeritakse tava-
liselt sulatatud véiga, kuid homaariliha
voib kasutada ka kipsetistes, omletti-
des, salatites, kastmetes, pajatoitudes ja
mujalgi.

Homaariliha on suurepdrane valgu,
vase, seleenija B12-vitamiini allikas,
samuti hea fosforiallikas. Seda peetakse
Uheks lahjemaks valguallikaks, homaa-
rilihas on 15% vahem kdllastunud rasvu
kui naiteks lahjas kanalihas. Olgugi et
homaar ei sisalda palju rasva, leidub
selles siiski ka oomega-3 rasvhappeid.

Langust on homaari meenutav kiim-
nejalgne, kuid erinevalt homaarist ei
ole langustil sérgu. Vdrsked langustid



sailivad halvasti - kui neil on kerge
kalaléhn, on nad ilmselt juba halvaks
ldinud. Langust on Uks vdartuslikuma
lihaga mereande. Stiliakse vaid koori-
kualust sabaosa. Serveeritakse kulmalt
salatites, soojalt nditeks raguuna, samu-
ti kastmetes.

Sarnaselt vdhile on langust hea valgu-
allikas, samuti hea B12- ja B3-vitamiini
ning foolhappe allikas. Lisaks sisaldab
veel B1-, B2- ja B6-vitamiini ning mine-
raalidest fosforit, tsinki, magneesiumit,
kaltsiumit ja rauda.

Krabid on Uhed vanimad loomaliigid
maailmas ja neid on toiduks tarbitud
inimkonna algusest peale. Krabidel on
tavaliselt kimme jalga, nad on Umara
kujuga ning umbes 20-30cm laiad.
Toiduks tarvitatav krabi peab tunduma
raske ja raputamisel ei tohi see loksuda.
Toiduks tarvitatakse mitmeid krabiliike
nagu kuningkrabi, tavalist sinikrabi,
lumekrabi jt.

Krabisid stUakse tavaliselt aurutatult
koos oliividli voi voiga, keedetult koos
kastmega, samuti valmistatakse neist
salateid. Neist voib teha teha ka hautisi
ja gratddne (ahjus kastmete voi juustu-
ga kUpsetatud roog).

Krabilihas on palju tervisele kasulikku.
Nditeks sisaldavad krabid korgekvalitee-
dilist valku ning nad on ka méddukaks
oomega-3 rasvhapete allikaks.

Veel on krabiliha hea B12-, B2- ja B6-
vitamiinide allikas, mineraalidest saab
sealt kroomi, seleeni, vaske ja fosforit.
Samuti tasub meeles pidada, et krabi-
liha sisaldab reeglina oluliselt vahem
keskkonnatoksiine kui moéni muu me-
reand. Néiteks on Loodusvarade kaitse
néukogu (NRDC) krabid valja toonud
koige vahem elavhébedat sisaldavate
mereandide nimekirjas.

Krevetid on (hed populaarsemad
mereannid. Neid katab roosakashall
kest, mis keetes muutub péris roosaks.
SUlakse keha ja sabaosa. Tavaliselt
toimub krevettide esmane tootlemi-
ne juba merel, kus nad keedetakse,
soolatakse ja kiilmutatakse. Selline
tootlemine sdilitab krevettide varvi ja
hea maitse ning kaitseb riknemise eest.
MuUUakse siiski ka tootlemata krevette.

Varskete krevettide ostmisel pea silmas,
et nende keha ei loksuks, oleks ilma
mustade tdppideta ning ei oleks sémer.
Samuti on varsketel krevettidel kerge
soolavee 16hn.

Krevette stiliakse ilma lisanditeta
snakkidena voi kasutatakse salatites,
suppides, pastades, kiipsetistes. Neid
voib grillida, vokkida, teha kastmeid.
Kasutusvoimalused on piiramatud. Kre-
vettide todtlemisel pea ainult meeles,
et neid ei tohi Ule kuumutada, vastasel
juhul muutub nende liha kummiseks.

Krevetid nagu teisedki koorikloomad
on suureparasede valgu, seleeni ja
B12-vitamiini allikad. Samuti véga

head raua- ja fosforiallikad. Krevetid
sisaldavad ka kolesterooli, kuid mitmed
uuringud on ndidanud, et nende s606-
mine tegelikult véhendab LDL (halva)
kolesterooli ja tostab HDL (hea) koleste-
rooli taset. Krevettides on ka vaske.

Lisaks koigele muule tervislikule
sisaldavad krevetid astaksantiini. See
on karotenoid, mida toodavad pdike-
sevalguse toimel krevettide toiduks
olevad rohelised vetikad Haematococ-
cus pluvialis (sama katorenoid annab
ka I6hele roosa varvi). Astaksantiin on
voimas antioksidant.

Oluline on meeles pidada, et kdikide
koorikloomade kestad sisaldavad
glUkoosamiini, mis on kasulik liigestele.
Seepdrast tasub ménikord mereandide
nautimisel nende kestad alles jatta ning
neist puljongit keeta (1-2 tundi madalal
tulel).

MOLLUSKITE alla kuuluvad karbid
(mere-, ranna- ja kammbkarbid), austrid
ja teod. K6ik nad on kahepoolmeli-
sed, neil on karp voi koda, mis kaitseb
pehmet keha.

Praktiliselt koikide karpide liha on
kreemikasvalge, karbid ise aga on
erinevat varvi, nditeks pruunid, beezid,
kollased voi punakaspruunid. Karbid
on Uhendatud tugeva sulgurlihasega,
mida mollusk kasutab karbi kokkutém-
bamiseks, kui tunneb ohtu.

Karbid on suureparased valguallikad.
Nad on ka vdga heaks B12-vitamiini
allikaks ning neis leidub teisigi B-grupi
vitamiine, samuti rauda, seleeni, man-
gaani, vaske, tsinki ja kaaliumit. Samuti
on karpides oomega-3 rasvhappeid.
Maéned uuringud on ndidanud ka ko-
lesteroolitaseme alanemist, kui mendu
sisaldab molluskeid, sh karpe.

Karpe muuUakse varskelt voi nn omas
mahlas pakendatuna (soolvees).
Varskeid karpe ostes veendu, et nad on
elus, see téhendab, et karbid peavad
olema kindlalt kinni ja I6hnama mere
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jarele. Kui on tunda halvakslainud kala
I6hna, on karbid riknenud.

Karpe on lihtne keeta, kuid liigset keet-
mist tuleks valtida. Tihti valmistatakse
karpe nditeks ka keemiseni kuumuta-
tavas veinis. Samuti on karbid suure-
pdrased kastmete, suppide ja hautiste
valmistamiseks.

Austrid on soojades meredes elavad
soodavad merekarbid, mida peetakse
Uheks vanimaks merekarbiliigiks (enam
kui 200 miljonit aastat). Austrid on
Uhed vahestest loomadest, keda inime-
sed s6dvad toorelt. Vanadele kreeklas-
tele olid austrid armutoiduks.

Austrid sisaldavad koikidest toitudest
enam tsinki, mis toetab immuunsus-
teemi, parandab haavu, aktiveerib
enslidme ning on vajalik vereloomeks,
organismi kasvamiseks ja jarglaste saa-
miseks (spermatootmise péhielement),
luude moodustumiseks ning sugu-
organite arenguks. Samuti on austrid
vaga heaks B12-vitamiini allikaks ning
sisaldavad ka vaske, rauda, seleeni ning
oomega-3 rasvhappeid.

Austreid miUakse enamasti elusalt,
nad peavad olema terve karbiga ning
tihkelt suletud véi sulguma, kui nende-
le koputada. Austrite avamiseks laheb
vaja spetsiaalset nuga. Viimane tuleb
torgata sulgurlihase kérvalt austrisse
ja austrikarp lahti kangutada. Avatud
austrile voib pigistada sidrunimahla ja
lisada soovi korral valget jahvatatud
pipart ja soola. Samuti voib tooreid
austreid serveerida tabasco-kastme,
konserveeritud spargli, mahedamait-
seliste seente, punase kalamarja ja
merikapsahorgutistega. Austreid voib
ka kergelt praadida véi grillida.

PEAJALGSED on limuste héimkonda
kuuluv loomade klass, mille esinda-
jateks on kaheksajalg, seepia ning
kalmaar. Peajalgsete keha on jaotunud
pea ja kereosaks. Suu Umber paikne-
vad pikad iminappadega varustatud
kombitsad.

Kaheksajalga peetakse kulinaarses
mottes vaartuslikuks vaid vaga vahes-
tes piirkondades, naiteks Vahemere
aares ja Aasias, eriti Jaapanis. Noo-
remad (vaiksemad) kaheksajalad on
pehmemad, vanemad (suuremad)
vintsked. Kaheksajalast stitiakse jalgu,
kuid silmad, suudmbrus ja soolikad
kasutust ei leia.

Kaheksajalg on lahja lihaga nagu kéik
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mereannid. Ta on hea vitamiini B12
allikas, samuti leidub temas oomega-3
rasvhappeid, rauda ja seleeni.

Kaheksajalga tarbitakse toorelt, keede-
tult (suuremaid kaheksajalgu keedetak-
se tunde), marineeritult koos oliivioli

ja kiUslauguga, frititult ja hautatult
koos veini ja/voi tomatikastmega. Kuna
kaheksajala liha on sitkevéitu, siis tuleb
seda enne tdodelda (tavaliselt klopitak-
se labi), et liha muutuks muredamaks.
Kui toiduks valmistada stigavkilmu-
tatud kaheksajalga, siis pole kloppimist
vaja, sest kiilmutamine on liha mureda-
maks muutnud.

Seepia ehk tindikala on samuti peajal-
gne. Tindikalaks nimetuse on seepia
saanud selletottuy, et ta kaitseb ennast
vaenlaste eest tindinddrme norega,
mille hddaohu korral valja paiskab.
Tindipilv heidutab vaenlast ja selles on
seepiat raskem tabada. Viimased uurin-
gud on leidnud, et tint omab kasva-
jatevastast ja antibakteriaalset toimet.
Tindi tume varv sisaldab antiokstidante
ja kasulikke immuunsust toetavaid
toitaineid.

Seepiate keha on jdssakas, keskelt veidi
lame. Nahk on paks ja limandarmeteri-
kas ning sisaldab palju pigmendirakke.
Sarnaselt kaheksajalale tuleb seepiate
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liha enne valmistamist pehmendada.
Uldiselt sobib Gimar keha hasti taitmi-
seks. Taidisena voib kasutada riisi voi
leivalike, mille hulka on segatud Urte,
virtse, rosinaid, seedermanniseemneid
ja muidki lisandeid. Haarmeid ja pdid
kasutatakse kastme valmistamiseks

ja hautatakse koos tdidetud kehaga.
Seepiat voib kasutada samades toidu-
retseptides, mida kasutatakse ka teiste
peajalgsete puhul. Kddbusseepiad on
vdga maitsvad friteeritult.

Kalmaaridel on samuti hasti erista-
tav pea, simmeetrilised kehapooled,
mantel koos mantliddnega ja kimme
kombitsat koos arvukate iminappade-
ga, ning nemdki toodavad tinti.

Kalmaar on vdga hea valguallikas,
sisaldab kaltsiumit, B12-vitamiini, tsinki
ja fosforit. Sarnaselt krabilihale sisaldab
kalmaariliha muudest mereandidest
vahem elavhébedat.

Kalmaare muuUakse nii varskelt kui ka
kUlmutatult, konserveeritult, pai-
kesekuivatatult ning marineeritult.
Neid voib klpsetada, keeta, vokkida,
friteerida, kuid kalmaar ei kannata pikka
kuumutamist. Kalmaare sttakse ka
toorelt, naiteks sushide koostisosana.
Kalmaaride ja seepiate tinti kasutatakse
toiduainete, naiteks makaronide varvi-
miseks ja maitsestamiseks.

Kokkuvétteks vddrib rohutamist,
et mereande tasub osta véima-
likult vdrskelt, valida sellised,

mis on siigavkiilmutatud voéi

jad peal hoitud, ning valmista-
da véimalikult kiiresti pdrast
ostmist. Tervislikkuse seisukohast
tasuks mereannid oma meniiiisse
vétta iganddalaselt, et toetada
stidame-veresoonkonna, liiges-
te, silmade ja naha tervist ning
varustada oma keha vajalike
vitamiinide ja mineraalidega.
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