


HIGHER NATURE & BIOCARE TOIDULISANDID

Higher Nature ja BioCare on professionaalsed toidulisandite sarjad Inglismaalt,
mis on loodud koostods toitumisteadlaste- ja terapeutidega. Need toidulisan-
did on parima imenduvuse ja biosaadavusega, side- ja tditeaineid kasutatak-
se minimaalselt. Lisaained on valitud spetsiaalselt allergilisi ja talumatusega
isikuid silmas pidades. Enamik toidulisanditest sobivad ka taimetoitlastele ja

veganitele.

Vedel kroom - veresuhkru

BioCare tasakaalustaja
Vedelas vormis toidulisandeid on mugav kasutada —
[ Nutrisorb® | tilku voib lisada veele véi toidule, vdga hea on naiteks
Are. Liquid hommikuti smuuti sisse panna. Kroom aitab sailitada
QLT L I G ) 23530 Chromium normaalset veresuhkru taset ning aitab kaasa makro-
www.vianaturale.ee/epood Sl o ¢ 9 -
sty toitainete normaalsele ainevahetusele. Soovitatav

KVALITEETSED TOIDULISANDID
inglise firmadelt Higher Nature & BioCare

TOIDULISANDITE MUUGIKOHAD:

- TALLINN
Bio4You kauplused

- Foorum kaubanduskeskus, Narva mnt 5, Tallinn

- Arsenali keskus, Erika 14, Tallinn
- Jarve Keskuse Il korrus, Parnu mnt. 238, Tallinn
- Nautica keskus, Ahtri 9, Tallinn
Okosahver
- Mulla 6a

Food Supplement

annus 2 tilka paevas. Uks pudel sisaldab ca 407 tilka,
millest jatkub umbkaudu 203 pdevaks.

Hind: 15 ml 25,62 €*

Magneesiumtsitraat - kiire
imenduvusega magneesium

Magneesiumtsitraat on teadaolevalt Uks koige pare-

- TARTU = - ¥ % miniimenduvaid magneesiumivorme. Magneesium
. BioCare’ \g.»  _iop i lsol i2vah lo ia rvic
Raja apteek { z aitab kaasa normaalsele energiavahetusele ja narvi
- Ringtee Selver, Aardla 114, Tartu by » susteemi talitlusele ning aitab vahendada vasimust ja
- L. Puusepa 3, Tartu :i Magnesium g kurnatust. Soovitatav annus 2 kapslit pdevas sisaldab
- Raja 31, Tartu : Citrate £ 200 mg magneesiumi.
Léuna-Eesti Okokeskus ¥ . Hind: 90 kapslit 21,79 €*
Food Supplement

- Saekoja 36A, Tartu

- PARNU
Bio4You kauplus
- Kaubamajakas, Papiniidu 8/10 Parnu
Riiamarii pood
- Pihavaimu 20, Parnu
Mahe Mandala
- Pikk 11, Parnu

- RAKVERE
Bio4You kauplus
- Péhjakeskus, Haljala tee 4 Rakvere vald
Biore Tervisestuudio
- Laada 5, Rakvere

«VORU
Okopood EloPérl
- Juri 39, Voru
« KURESSAARE
Saarte Sahver
- Kohtu 3, Kuressaare

*«VALGA
Mahedikud
- Riia 14, Valga

TOITUMISNOUSTAMINE JA -TERAAPIA
haigustepuhune toitumine

higher
nature

Do b
TABOLIC BALA

IH B VITS & CHROMIL

[ULTIMATE NUTRITION]

T—
BioCare

SucroGuard

Metabolic Balance - kompleks B-vita-
miinide ja kroomiga

Veresuhkrut tasakaalustav kompleks, soodustab kaalu
langetamist ilma et tekiks ndljatunnet. Sisaldab B-vita-
miine, C-vitamiini, magneesiumi, kroomi, mangaani ja
tsinki. Imenduvuse parandamiseks on kroom péarmiga
fermenteeritud. Metabolic Balance sisaldab ka
taimseid ekstrakte (lamblaats, kaneelikoor, lagrits) ja
inuliini, mis aitab seedimist parandada ja veresuhkru
taset stabiliseerida. Soovitatav annus 3 kapslit paevas
koos toiduga.

Hind: 90 kapslit 19,24 €*

Sucroguard - veresuhkrut tasakaalus-
tav kompleks

Unikaalne toitainete kompleks, mis aitab veresuhkrut
tasakaalustada, andes samas rakkudele hadavajalikku
energiat. Sisaldab hastiimenduvates vormides mi-
neraalaineid nagu kroom, mangaan ja magneesium,
samuti C- ja B-grupi vitamiine. Kroom aitab tasakaa-
lustada veresuhkrut ning magneesium vahendada
vasimust ja kurnatust. C-vitamiin on toidulisandis

T . Cheomi ins. magneesiumaskorbaadina, mis on madala happe-
tervislik toitumine Vitamin . Mgnesiom & 9 e . pp
Manganess susega ega drrita magu. Soovitatav annus 1 kapsel

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
OU Via Naturale, Kalevi 108, Tartu, 507 1255, 742 1509

Food Supplement

TARRARNRL LA CLRALEARE B

paevas.
Hind: 30 kapslit 10,98 €/90 kapslit 29,85 €*

*Hinnad véivad muutuda ning varieeruda séltuvalt madtgi-
punktist.

Toidulisandite tdieliku valikuga saate tutvuda Via Naturale
e-poes www.vianaturale.ee/epood

E-poest tellitud kaubad saadame vélja Smartposti ja OSC kul-
leri vahendusel. Tellimusele voib ka ise jarele tulla aadressil
Kalevi 108, Tartu. Tapsem info:

info@vianaturale.ee , + 372 507 1255



Ajakirja ,Toitumisteraapia”
toimetus ja tellimine

Ajakiri ilmub neli korda aastas

Toimetajad
Urmas Soots ja Annely Soots

Retsensendid: Tiiu Vihalemm (bio-
keemik-toitumisteadlane) ja Annely
Soots (funktsionaalse toitumise
terapeut)

Ajakirja valjaandja

OU Annely Sootsi Koolitus
TERVISEKOOL
www.tervisekool.ee

Kalevi 108, Tartu 50104

Tellimine ja ostmine

kodulehelt www.toitumisteraapia.ee

meiliaadressil
tellimine@toitumisteraapia.ee

Klienditeeninduse telefon toopaeviti
7441340

Saadaval ka eelmised numbrid

Esimesed numbrid tasuta digiver-
sioonis www.toitumisteraapia.ee

Fotod: Urmas Soots, fotopangad,
kasutuspiiranguteta fotod
Internetist, erakogud.

Kuljendus, tritkk: OU Tarmest
Ajakirja materjali voib tsiteerida ja
kasutada vaid selgesénalise viitega

ajakirjale, seda ei véi kasutada arilis-
tel eesmarkidel.

ISSN: 2228-1509

Austatud dugejacl!

Kas magus on hea? Voi lausa vaga
hea? Meie maitsemeel kipub nii
arvama. Miks muidu tahistatakse
pidulikke siindmusi tordiga, kaetak-
se kipsetisi tuhksuhkruga, garmee-
ritakse piparkooke suhkrukujundi-
tega ja arvatakse sageli ikka veel,
et lastele on parimaks kingituseks
kommipakk. Pole ka saladus, kust
meie magusalembus parit on. Eks
ikka minevikust, mil esivanematel
oli toiduga kitsas ning magus mait-
se andis marku rikkalikust ja hélp-
sasti omastatavast toiduenergia
allikast. Nltdseks aga on inimkond
(vdhemasti selle ,progressiivne
osa“, nagu kunagi tavatseti éelda)
aru saanud, et suhkur ei ole ohutu
toiduaine.

Selles ajakirja numbris vaatlemegi
suhkru ja muude kiirete ehk kiiresti
imenduvate sisivesikutega seotud
ohte meie tervisele. Nditame pdh-
jusi, miks tuleks eelistada aeglaselt
imenduvaid slsivesikuid ja kuidas
isegi Uldse mitte imenduvad ehk
mitteseeditavad slsivesikud nagu
kiudained meile kasulikud on.

Suhkru ja muude kiirete sisivesiku-
tega liilaldamine viib veresuhkru ta-
sakaalu paigast dra. Esialgu valjen-
dub see veresuhkru taseme liigses
koikumises — jarsule tdusule, mida
saadab Ulev meeleolu, jargneb kii-
re langus koos ebameeldiva ene-
setundega. Ning ihaga leevendust
pakkuva uue suhkrudoosi jarele, siit
siis see kurikuulus suhkruséltuvus.
Ajapikku aga, kui organismi vere-
suhkru reguleerimise mehhanismid
vasivad, vdivad valja kujuneda in-
suliinresistentsus ja diabeet koos
neist tulenevate tosiste tagajdrge-
dega.

Mis siin siis keerulist on, voiks arva-
ta. Vahendame maiustamist ja asi
korras? Aga paraku on tdnapdeval
raske leida téostuslikult valmis-
tatud toiduainet ja jooke, millele
ei oleks suhkrut lisatud - sellega
rikastatakse isegi kala- ja liha-
konserve. Taiendavat suhkrut voib
olla peidetud toiduainetesse, mille
maitsest seda arvatagi ei oskaks.

Lugege tootesilte, 6nneks peavad
tootjad praegu toitude komponen-
did avalikustama. Viimasel ajal on
olukord &nneks paranemas, pa-
kenditel ja pudelitel kohtab jarjest
rohkem uudset kvaliteedimarki
Jlma lisatud suhkruta®. Samas on
probleemiks ka lilaldamine muude
rafineeritud slsivesikutega, mis
kdigutavad veresuhkru tasakaalu
sarnaselt suhkruga. Ning mdgju ve-
resuhkrule séltub isegi naiteks toi-
duvalmistamise viisist.

Meie oleme selles numbris endale
Ulesandeks votnud ndidata, kuidas
dige toiduvalikuga veresuhkru koi-
kumist vahendada ja sel viisil mit-
mete tdsiste tervisehdirete riski
langetada. Loodetavasti pakuvad
siin inspiratsiooni ka ajakirja 1pus
toodud toiduretseptid.

Meeldivat lugemist ja tervislikku

uut aastat!

Urmas Soots

Sisukerd

Problemaatiline suhkur 4
Susivesikud ja meie tervis 6

Kiudainerikas toit —
abimees tervise hoidmisel 10

Veresuhkru tasakaalustamine 13

Insuliinresistentsus —
kui hormoon ei paase l6ogile 15

Suhkur ja muud magustajad 18
Suhkur palmidelt 21

GK Kokaraamat —
veresuhkrut reguleerivad toidud 23

Tervislikud korvalroad 26

Madalama glikeemilise
koormusega magustoidud 28




PROBLEMAATILINE
SUHKUR

Urmas Soots, Toitumisteraapia toimetaja

Suhkrutarbimise kasv

Asjatundjad kinnitavad, et inimkond alustas rafineeritud
suhkru tarbimist alles ligikaudu 2000 aastat tagasi, mil
Opiti seda valmistama suhkruroost. Kuid suhkrut tarbiti
minimaalselt, hiippeline kasv on toimunud alles viimase
paarisaja aasta jooksul. Hinnanguliselt tarbiti nn arene-
nud maailmas aastal 1700 suhkrut keskmiselt umbes

2 kg inimese kohta, see kogus andis véhem kui 1%
toidukaloritest. Aastal 1800 s6ddi suhkrut inimese kohta
umbes 9 kg, aastal 1900 aga erinevatel andmetel juba
30-45 kg.

Erinevates allikates toodud andmed suhkru tarbimise
kohta vdivad mdrgatavalt varieeruda. Killap kasutatud
metoodikate tottu, eeskdtt jookidesse ja toiduainetesse
lisatud suhkru arvestamisel. Samuti on suhkru tarbimine
erinevates piirkondades, riikides ja ka eagruppides erinev.
Domineeriva info kohaselt aga jaab arenenud maailmas
keskmine suhkrutarbimine praegu vahemikku 50-60 kg
aastas inimese kohta, mis annab umbkaudu 20% vdi
rohkemgi toiduga saadavatest kaloritest. On ka andmeid,
et umbes pooled ameeriklased (USA on suhkrutarbimise
liidrite hulgas) manustavad suhkrut dle 80 kg aastas,

mis teeb keskeltlabi 230g pdevas. Kdige rohkem suhkrut
annavad reeglina magustatud joogid. USDA (USA Pallu-
majandusministeeriumi) andmetel saavad tdiskasvanud
ameeriklased umbes kolmandiku lisatud suhkrutest
magusatest karastusjookidest, alaealised isegi 40%.

Viimasel ajal on lauasuhkru tarbimine mdnevérra vahe-
nenud, kuna teadlikumad inimesed lisavad seda jookidele
ja toitudele varasemast vahem. Samas vaidetakse, et
tegelik suhkrutarbimine on sellest hoolimata endiselt
kasvanud, kuna suurenenud on tddstuslike toiduainete
ja jookide osakaal toiduvalikus. Niisugused tooted aga
voivad sisaldada Ullatavalt suurtes kogustes ,peidetud”
suhkruid, sh ka gliikoosi, dekstroosi, fruktoosi ja fruktoo-
sirikast maisisiirupit (HFCS - high fructose corn syrup).
Rikkalikult lisatud suhkrut saame karastusjookidest,
magustatud mahladest, mitmesugusest kastmetest,
jogurtitest ja konservidest.

Lisatud suhkru kahjulikkus

Suhkru kahjulikkusest on raagitud vaga palju ning sageli
liiga Uldsdnaliselt. Toome siinkohal dra Uhe konkreetse
10-punktilise loetelu suhkru kahjulikest omadustest. Neid
vditeid toetavad teaduslikud pohjendused on leitavad
artikli jarel nimetatud allikast nr 4.



1. Lisatud suhkur ei sisalda hadavajalikke toitaineid
ja kahjustab hambaid.

2. Lisatud suhkur sisaldab rohkesti fruktoosi, mis voib
maksa Ule koormata.

3. Maksa tlekoormamine fruktoosiga voib pdhjustada
mittealkohoolset maksa rasvumist.

4. Suhkur voib pdhjustada insuliinresistentsust, mis
soodustab metaboolset stindroomi ja diabeeti.

5. Insuliinresistentsus stvendab teist tllpi diabeeti.
6. Suhkur voib pohjustada vahki.

7. Oma mdju tdttu hormoonidele ja ajule on suhkrul
ainulaadne rasvumist soodustav toime.

8. Kuna suhkur pdhjustab ajus dopamiini rohket
vabanemist, tekitab ta séltuvust.

9. Suhkur on Ulekaalulisuse peamiseks pohjuseks nii
lastel kui taiskasvanutel.

10. Suhkur tdstab kolesteroolitaset ja pohjustab
stidamehaigusi.

Niisiis pole kahtlust, et suhkru tarbimist tuleb vahenda-
da. Samas pole suhkur organismile otseselt mirgine,
nagu monikord vdidetakse. Kiisimus on vaid mdistlike
koguste mddratlemises ja nendest kinnipidamises.
Samas margib naiteks Ameerika Sidameassotsiatsioon
(AHA), et organismil puudub igasugune flisioloogiline
vajadus jookidele voi toitudele lisatava suhkru jarele.
Mida vahem lisatud suhkrut, seda parem. AHA soovitus-
te kohaselt ei tohiks keskmise meesterahva pdevane
lisatud suhkru tarbimine olla suurem kui 37,5g (umbes 9
teelusikatdit), naistel aga 25g (6 teelusikatait). Mitmete
muudegi allikate pohjal jadb paevane tervisliku tarbimise
tlempiir kuhugi 30 g kanti. Muidugi soltub kriitiline piir
ka konkreetsest tarbijast — suurem, tervem, tugevam ja
aktiivsem organism suudab rohkem suhkrut ilma kahjuli-
ke tagajargedeta ,ara poletada”“.

WHO soovitused suhkrutarbimise
vahendamiseks

WHO (Maailma Terviseorganisatsiooni) soovitab va-
hendada suhkrutarbimist nii tdiskasvanutel kui lastel
sedavdrd, et suhkur annaks alla 10% paevasest toidu-
energiast. Uuringud nditavad, et see vahendaks oluliselt
Ulakaalulisuse ja sellega seotud tervisehdirete, samuti
hambakaariese levikut. Taset alla 5% toiduenergiast
(keskmiselt vahem kui 25 grammi ehk 6 teelusikatait
pdevas) aga loetakse veelgi tervislikumaks. On vdidetud,
et nditeks Eesti laste poolt praegu tarbitav keskmine
suhkrukogus moodustab umbes 15% nende toiduener-
giast.

WHO soovitustes peetakse silmas nn vabu (st naturaal-
setest allikatest vabastatud, neist tootmisprotsessis
eraldatud) suhkruid - toitudele ja jookidele kas tootja,
koka vdi tarbija poolt lisatud monosahhariide (nt gliikoos

ja fruktoos) ja disahhariide (nt sahharoos ehk laua-
suhkur). Varsketes puu- ja juurviljades, samuti piimas
looduslikult leiduvaid suhkruid need piirangud ei hélma.
Kill aga tuuakse esile, et suur osa tanapdeval tarbita-
vatest vabadest suhkrutest on peidetud kujul té6deldud
toiduainetes.

WHO téenduspdhiste soovituste stisteemis kdsitletakse
lisatud suhkrukoguste vahendamist tasemeni alla 10%
toiduenergiast ,tugeva“ (strong) soovitusena, mis nditab,
et selle toetuseks on tugevaid teaduslikke argumente.

Tase alla 5% aga on ,tingimuslik” (conditional) soovitus
seetdttuy, et nii vaikese suhkrutarbimisega elanikegrup-
pe pole olnud véimalik piisavalt uurida. Kill aga toimus
niisugune ,loomulik eksperiment” naiteks sdjajargses
Euroopas, mil suhkur oli raskesti kattesaaday, ning selle
tulemusel taheldati nditeks hambakaariese vahenemist
vorreldes sojaeelse perioodiga. Samas peetakse vajali-
kuks réhutada, et koos suhkrutarbimise vahendamisega
tuleks jargida ka muid tervisliku toitumise soovitusi,
eeskatt neid, mis puudutavad rasvade tarbimist. Silmas
peetakse eeskatt killastunud ja killastumata rasvade
diget vahekorda, samuti transrasvade valtimist.

Suhkrutarbimist saab kdige efektiivsemalt vahendada
muidugi maiustamist piirates ja magustatud karastus-
jooke ja mahlu valtides. Kui aga raakida igapdevastesse
toiduainetesse ,peidetud” suhkrutest, siis voib suhkru-
koguste tapne arvestamine vasitav olla. Sellegipoolest
vOiks kauplustes erinevate toodete suhkrusisaldust
sagedamini vorrelda ning eelistada kui mitte tdiesti
suhkruvabu, siis vahemalt suhkruvaesemaid. Ning kasulik
on ennast harjutada vaiksemate suhkrukogustega
kodusel toiduvalmistamisel ning toitude maitsestamisel
ja garneerimisel, samuti loobuda suhkrust naiteks kohvis
vOi tees.

Suhkru liigne tarvitamine on paljuski kinni harjumustes,
mida saab muuta.

Allikaid:

1. http://www.sugar-and-sweetener-guide.com/consumption-of-sugar.html
2. http://www.wholevegan.com/refined_sugar_history.html

3. https://www.healthline.com/nutrition/how-much-sugar-per-day#section8

4. https://www.healthline.com/nutrition/10-disturbing-reasons-why-sugar-
is-bad#section1

5. http://who.int/mediacentre/news/releases/2015/sugar-guideline/en/

6. https://www.cdc.gov/nutrition/data-statistics/know-your-limit-for-ad-
ded-sugars.html

7. https://mannfamilydental.com/12-scary-statistics-about-sugar-con-
sumption/




Annely Soots, toitumisterapeut

Suhkru liigse tarbimise probleem on
tanapdeval tldteada. Veel eelmise
sajandi keskpaigas oli tiikk suhkrut
vaartuslik toiduaine, mida polnud
saada. Lapsed olid 6nnelikud, kui neil
dnnestus sellega maiustada. Tanasel
paeval aga leidub suhkrut pea igas
toidus ja mdnikord isegi peamise
komponendina. Ka valgest jahust
tooted ei olnud varem nii kergesti
kattesaadavad kui praegu. Mélemad
on korgelt rafineeritud stsivesikute-
rikkad toiduained.

Suhkru suurenenud kasutamisega on
kaasnenud mitmete kaasaja tobede,
eeskatt siidame-veresoonkonnahai-
guste ja vdhi sagenemine. Jarjest
enam on lastel Il tilpi diabeeti, mis
oli varasemalt vaid taiskasvanute
haigus.

Mis on siisivesikud ja kuidas
neid klassifitseeritakse?

Susivesikud on inimorganismi pea-
miseks ja esmaseks kituseks, kdige
tahtsamaks energiaallikaks. Nad
koosnevad susinikust (C), vesinikust
(H) ja hapnikust (O). Stsivesikud
peaksid andma umbes poole meile
vajalikest kaloritest (Eesti Toitumis-
soovituste jargi 50-60% paevasest
kaloraazist).

Toiduga saadavad susivesikud vaib
jagada kiiresti vabanevateks ehk kii-
reteks ja aeglaselt vabanevateks ehk
aeglasteks susivesikuteks — vastavalt
sellele, kui kiiresti need organismis
imenduvad.

Kiiresti vabanevate siisivesikute
hulka kuuluvad naiteks suhkur ja
enamus rafineeritud teraviljatoo-
teid (eeskdtt valgest jahust tooted).
Kiirete sisivesikute tarbimisel tduseb
veresuhkru tase kiiresti. Eriti kiiresti
imenduvad vaid Gihest molekulist
koosnevad lihtsusivesikud nagu gli-
koos ja fruktoos. Viimane aga, hooli-
mata kiirest imendumisest, mdjutab
veresuhkru taset aeglasemalt, sest

koigepealt peab maks selle glikoo-
siks muutma. Seetdttu soovitatakse
sageli suhkru asemel fruktoosi tarbi-
da. Kui fruktoosi ehk puuviljasuhkrut
tarbida vaikestes kogustes, ei tekita
see terviseprobleeme, kuid suuremad
kogused kahjustavad pikaaegsel
tarbimisel maksa.

Ka mesi on kiirelt vabanevate sisi-
vesikutega toiduaine. Samuti koik
naturaalsed suhkrud — toorsuhkur,
indiaanisuhkur, palmisuhkur jt.

Ka piimas leidub natuke suhkrut

— laktoosi ehk piimasuhkrut, mis
koosneb kahest lihtslsivesikust —
glikoosist ja galaktoosist. Galaktoos
tdstab veresuhkru taset aeglasemalt,
glikoos aga kiiremini. 100g 2,5% list
piima sisaldab suhkrut 5,3g, millest
poole moodustab glilkoos. See keh-
tib piima kohta, millele ei ole suhkrut
lisatud. Kindlasti tuleb piimatoode-
te pakenditelt uurida infot lisatud
suhkru kohta, sest vaga paljud
piimatooted on magustatud, naiteks
on maitsestatud jogurtis umbes 10%
suhkrut (5% laktoosina ja 5% lisatud
suhkruna).



Aeglaselt vabanevaid siisivesi-
kuid saame nn terviklikest toidu-
ainetest nagu taisteraviljatooted,
koogivili ja varske kiudaineterikas
puuvili. Nende tarbimisel tduseb ve-
resuhkru tase aeglasemalt ja vahem,
Uhtlasi tagavad aeglased susivesikud
stabiilsema ja plisivama energiavoo.
Aeglased slsivesikud on keerulise
struktuuriga, koosnedes paljudest
keemiliste sidemetega seotud lihtsi-
sivesikutest, mis moodustavad erine-
va pikkuse ja kujuga ahelaid. Kee-
rulisemaid liitsisivesikuid I6hustab
keha lihtsateks jark-jargult, mistottu
need imenduvadki aeglasemalt, see
aga tédhendab paremat veresuhkru
kontrolli.

Mbdnedes siisivesikutes aga on
sidemed nii tugevad, et inimese
seedeensudmid ei suudagi neid
lagundada — niisugusteks susivesiku-
teks on toidukiudained, mis ldabivad
organismi imendumata. Samas on
mitteseeditavad kiudained meie
seedeststeemile ja ka kogu organis-
mile daretult kasulikud, vahendades
mitmete haiguste riske.

Loviosa toiduga saadavatest su-
sivesikutest peavad moodustama
liitstsivesikud, mida sisaldavad
aedviljad, kaunviljad ja tdistera-
tooted.

Kuigi stisivesikud on hadavaja-
likud, ollakse tanapdeval veen-
dunud, et nende liigne tarbimine
— eriti rafineeritud slsivesikutega
lilaldamine - on paljude haiguste
(eeskatt diabeet ja siidame-vere-
soonkonnahaigused) ning enne-
aegse vananemise Uheks tahtsa-
maks soodustajaks.

Erinevate siisivesikute moju

Sisivesikurikaste toitude koostised
ja todtlemise astmed on erinevad.
SeetOttu mojutavad nad ka meie
keha erinevalt.

Lahtudes sUsivesikute mojust vere-
suhkru tasemele kasutatakse nende
eristamiseks kahte naitajat: gliikkee-
miline indeks (Gl) ja glilkeemiline
koormus (GK).

GLUKEEMILINE INDEKS naitab,
kui kiiresti tduseb veresuhkru tase
teatava aja jooksul (2-3 tundi) parast
konkreetse toidu séomist. Gl vaartus

VERESUHKRU TASE

Normaalselt kéigub veresuhkru tase kindlates piirides, olles tlhja kbhuga
3,5-6,0 mmol/l. Erinevate laborite normid voivad natuke erineda, kuid
soogijargselt (kaks tundi pdrast séoki) ei tohiks veresuhkur olla kérgem
kui 7,5-7,8 mmol/I (kohe pdrast sooki mitte Gle 9 mmol/l, T tunni pdrast
mitte Ule 8,3 mmol/l). Diabeedieelsest seisundist annab marku vahemik 7,8
mmol/l — 11 mmol/l, veel kbrgemad ndidud aga viitavad juba diabeedile.
Diabeedieelset seisundit nimetatakse ka glikoositaluvuse haireks.

Diagnoosimine

Veresuhkur s6omata

Veresuhkur 2 tundi
parast s60ki

Normaalne < 6,0 mmol/I < 7.8 mmol/Il
Glukoositaluvuse haire 6,1-6,9 mmol/I 7,8-11,0 mmol/I
Diabeet > 7,0 mmol/I > 11,1 mmol/Il

Allikas. Eesti Diabeediliidu koduleht: http://www.diabetes.ee/mis-on-diabeet

100 tahistab kokkuleppeliselt puhta
glikoosi mdju veresuhkrule.

Madalaks loetakse glikeemilise
indeksi vaartust alla 55 ja korgeks
ule 70.

Glukeemilise indeksi kui naitaja mii-
nuseks on, et see nditab konkreetses
toiduaines sisalduvate susivesikute
mdju intensiivsust veresuhkrule, kuid
ei arvesta moju ulatust ja kest-

vust, lahtudes slsivesikute hulgast
toiduportsjonis. Kui mingi konkreetse
susivesiku Gl on korge, kuid selle hulk
toiduportsjonis vaike, siis on toidu
mdju veresuhkrule ja seega ka koor-
mus organismile vaike. Ja vastupidi —
kui Gl on madal, kuid stsivesiku hulk
toiduportsjonis suur, on ka koormus
organismile suurem. Selle peegelda-
miseks kasutatataksegi glikeemiline
koormuse nditajat.

GLUKEEMILINE KOORMUS
arvestab korraga nii slisivesikute
mdju veresuhkru tasemele kui nende
hulka toiduportsjonis. GK vaartuse
leidmiseks korrutatakse toiduaine
glikeemiline indeks toiduportsjonis
sisalduvate organismile kattesaada-
vate sisivesikute hulgaga (slsivesi-
kute koguhulk miinus kiudained) ja
jagatakse tulemus 100-ga.

Mida korgem on glikeemiline
koormus, seda suurem on organismi
insuliinistress — seda rohkem peab
organism vastuseks verre kogunenud
glikoosile insuliini tootma. Insuliin on
hormoon, mis aitab glikoosil verest

rakkudesse padseda.

Glukeemiline koormus on diabeedi ja
stidamehaiguste ennetamisel ning
ka kaalulangetamisel olulisem kui
glikeemiline indeks.

Naiteks arbuusi Gl vaartus on 72
(Usna korge), Coca colal aga 58
(samuti kdrge, kuid arbuusist marga-
tavalt madalam). Vaid Gl-st lahtudes
voib tunduda, et veresuhkru tasakaa-
lu seisukohast on kasulikum Coca
colat juua kui arbuusi stitia. Nii see
siiski ei ole. Tavapdraseks arbuu-
siportsjoniks on ks paraja suuru-
sega viil - umbes 120g, milles on
kattesaadavaid susivesikuid umbes
6g. Coca cola korraga joodavaks
koguseks aga on umbes 1/3 liitrit,
millest organism saab susivesikuid
tervelt 34g — selgub, et Coca-cola
glikeemiline koormus on 20, arbuusil
aga vaid 4. Niisiis tuleks eelistada
arbuusi. Ka naiteks ubade, punapeedi
ja ka popkorni Gl on pdris kdrge, GK
aga suhteliselt madal — mis nditab,
et hoolimata neis sisalduvate sisi-
vesikute vdimest kiiresti veresuhkru
taset tdsta on nende toiduainete
glikeemiline koormus organismile
moddukas.

Madala GK-ga toidud on tavaliselt
ka madala Gl-ga, kuid leidub ka
korge GK-ga toite, mille Gl on madal.
Naiteks on ménede kipsetiste,
makaronitoodete, maisi ja riisi Gl
Usna madal, kuid stisivesikute rohke
sisalduse tottu on nende GK korge.




Madalaks leotakse GK vaartusi alla
10 ja kdrgeks dle 20.

Madala GK-ga toiduained on
nditeks magustamata piima-
tooted, liha, kala, muna, roheline
lehtsalat ja marjad (valja arvatud
vaga suhkrurikkad marjad nagu
viinamari), sest nende stiisivesi-
kutesisaldus on vaike voi puudub
Uldse. Madala GK-ga on ka naiteks
korvitsaseemne- ja maapahklivoi,
kaunviljad (konserveeritud herned
on kdrgema CK-ga tanu lisatud
suhkrule), taisterajahust tooted,
oliivid, pahklid, enamus koogivilju
(v.a. kartul, jamss, pastinaak ja
maguskartul), tomatimahl jt kdo-
giviliamahlad ning puuviljad (valja
arvatud nditeks banaan, datlid jm
eriti magusad viljad). Kuivatatud
puuviljad (naiteks rosinad, kuivata-
tud aprikoosid jmt) on susivesikute
suure kontsentratsiooni téttu vaga
korge GK-ga. Teraviljadest on ma-
dalama GK-ga kaer, rukis ja kinoa.

Koige tervislikumateks sisivesikute
allikateks ongi seega tdistera-
tooted, kdogiviljad ja suurem osa
puuvilju ja marju, mis sisaldavad
ka rikkalikult vitamiine, mineraal-
aineid, kiudaineid ning antioksu-
dante.

Lauasuhkur, samuti toorsuhkur, mesi
ja vahtrasiirup on kiiresti imenduvad
susivesikud. Kuigi viimastes on roh-
kem tervisele kasulikke komponente,
on nende moju veresuhkru tasemele
samuti suur ja seetdttu ei tohiks ka
nendega liialdada. Suhkrut tarbitakse
tanapdaeval niigi liiga palju, stiiakse
ohtralt maiustusi, kooke ja kipsiseid
ning juuakse magustatud mahlu

ja karastusjooke. Ebatervislikud

on eeskatt just toidule kunstlikult
lisatud suhkrud, mitte toiduainetes
(nt puuviljades) looduslikult leiduvad
suhkrud.

Niisiis - eelistada tuleb véimalikult
madala Gl (alla 55) ja GK-ga (alla
10) toiduaineid. Samas tuleb jar-
gida ka muid tervisliku toitumise
pohimotteid. Kui toit on kill madala
GK-ga, kuid toitainetevaene, tasa-
kaalustamata toitainetesisaldusega
(liigselt rasva voi valku) voi sisaldab
nditeks liiga palju transrasvhappeid,
on tegemist ebadige valikuga.

Veresuhkru koikumise seos
tervisehdiretega

Glikoos ja fruktoos kui lihtsa ehitu-
sega susivesikud imenduvad sooles-
tikust otse vereringesse, keerulisema
struktuuriga susivesikuid aga saab
organism omastada alles pdrast
seda, kui need on seedeensiumide
toimel glikoosiks, fruktoosiks ja ga-
laktoosiks (monosahhariidideks ehk
lihtstsivesikuteks) lagundatud.

Veresuhkur ongi gliikoos, ning
siisivesikuid tarbides selle tase alati
tduseb. Selleks puhuks, kui organismi
satub liiga palju glikoosi, on kehal
on olemas kaitsemehhanismid, et
veresuhkru taset normaalsena hoida.
Veresuhkru tasakaalustamiseks too-
dab kéhunaare hormooni nimetuse-
ga insuliin, mis aitab glikoosi verest
rakkudesse viia.

| tiitipi diabeedi puhul on or-
ganismis insuliinipuudus. Kéhu-
nadre on mingil pdhjusel (pohjusi
voib olla erinevaid) kahjustunud,
mistdttu insuliini tootmine on
vdhenenud voi hoopis lakanud.
Insuliinipuudusel jaab veresuhk-
ru tase pusivalt kdrgeks, selle
normaliseerimiseks vajab inimene
regulaarseid insuliinistste.

Il tliiipi diabeedi puhul insuliini
kiill toodetakse, kuid selle toime
on suuremal voi vahemal maaral
blokeeritud, mistottu rakkude
insuliinitundlikkus on oluliselt
vahenenud. Ka sel juhul jaab vere-
suhkru tase liiga korgeks.

Liiga korge vere gliikoositase
on organismile ohtlik

Vere glikoosisisaldust reguleerivad
mehhanismid peavad korgenenud
veresuhkru tasemele kiiresti ja téhu-
salt reageerima. Organismi suutlik-
kusel on aga piir — kui need meh-
hanismid Ule koormatakse, voivad
nad térkuma hakata. Sel juhul ei tule
keha veresuhkru taseme normalisee-
rimisega enam toime.

Mis kehas juhtub, kui veresuhkru ehk
glukoosi tase on normist kdrgem?
Siis hakkavad keha valgud, sh
verevalgud (nditeks hemoglobiin)
glikosttluma — endaga gliikoosi
siduma. Enamus diabeedi ehk suhk-

ruhaiguse tlsistustest ongi tingitud
valkude glikosttlumisest. Mida roh-
kem on veres glikoosi, seda rohkem
seda valkudega seondub. Glikosuulu-
nud rakuretseptorid ei funktsioneeri
enam korralikult, enstitimid kui valgu-
lised thendid ei aktiveeru, hairuvad
paljud rakufunktsioonid, kahjustuvad
narvid, silmad ja neerud, tduseb vere
kolesteroolisisaldus jne. See toob
kaasa hulganisti terviseprobleeme.

Kolesterool ringleb kehas lipopro-
teiinsetes osakestes (LDL ja HDL),
millega seda transporditakse maksa
ja teistesse kudedesse. Mélemal
lipoproteiinil on pinnakihis valguli-

ne (Apo) osa. Kui see valguline osa
muutub, jaab kolesterool kauemaks
verre ringlema, sest maksa ja kudede
retseptorid ei tunne teda dra. Koed
vajavad kolesterooli, kuid see ei joua
nendesse. Maksa saabuv info on pet-
lik ning maks ei suuda kolesterooli
sunteesi adekvaatselt reguleerida.

Ka normaalselt kdigub meie vere-
suhkru tase teatavates piirides, kuid
see ei jdd pusivalt korgeks ega lange
ka liiga madalale. Veresuhkru taseme
kestvasse kdrgenemisse ei tohiks
kergekaeliselt suhtuda, niisugust olu-
korda nimetatakse diabeedieelseks
seisundiks. Kuigi haigussimptomid
puuduvad, tahendab see suurenenud
riski haigestuda teist tlipi diabeeti
ja ka sidamehaigustesse. Ohus-
tatud on peamiselt vanemad kui
40-aastased vahelikuva eluviisiga
Ulekaalulised inimesed. Eriti kahjulik
on kéhupiirkonna ehk abdominaalne
rasvumine — vo6Uimbermaaot ei tohiks
naistel Uletada 88 cm ning meestel
102 cm.

Diabeedieelse seisundiga kaasne-
vad sageli nditajad, mis vastavad
metaboolse siindroomi kriteeriu-
mitele ning ennustavad vaga suure
tdendosusega siidame-veresoon-
konnahaigusi ja teist tllpi diabeeti.
Metaboolse siindroomi diagnoosimi-
seks annab alust puusatimbermdd-
dust suurem vé6Umbermadt, millele
lisaks peavad kehtima vahemalt
kaks jargnevast neljast kriteeriumist:
tiihja kdhuga mdaddetuna normist
kdrgem veresuhkru tase, normist
korgem vere triglitseriidide tase,
normist madalam HDL kolesterooli
tase, vererdhk tle 130/85 mmHg (voi



vererdhuravimite tarvitamine).

Need stimptomid viitavad insuliin-
resistentsusele. See tdhendab, et
ainevahetus on hdirunud ja insuliini
toime rakkudele blokeeritud. Ve-
resuhkru tase on tugevasti seotud
verelipiidide (triglutseriidid, LDL ja
HDL kolesterool) tasemega. Kestvalt
liiga kdrge veresuhkru tase soodus-
tab ateroskleroosi ja sidamehaigus-
te tekkimist.

Liigne glikoos ladestatakse rasva-
rakkudesse, kus see mdjutab rasvkoe
ainevahetust. Eriti oluliseks peetakse
kéhurasva rolli insuliinresistentsuse
tekkimises (insuliinresistentsusele
viitab just v66umbermdddu suurene-
mine).

Kdhurasva rakud eritavad organismi
mitmesuguseid biomolekule (hor-
moone, tsltokiine, vabu rasvhappeid,
kortisooli jt), mis suruvad maha
insuliini toimet, hairivad glikoosi
kasutamist skeletilihaste poolt, suu-
rendavad glikoosi tootmist maksas
ja vahendavad insuliini vabastamist
kohundarme beeta-rakkude poolt.
Samuti vahendavad nad insuliini
toimet soodustava tUhendi adiponek-
tiini tootmist. See viib insuliinresis-
tentsusele, pohjustab diabeeti ning
kahjustab veresoonkonna seisundit.
Kui veres on glikoosi liiga palju ja
kehavalgud glikosudluvad, siis ei
toimi nad enam normaalselt, sest
rakuretseptorite (samuti valgulised
moodustised) struktuur on muutu-
nud. See on theks pdhjuseks, mis
tduseb ka nditeks vere kolesterooli-
tase. Kuna retseptorid ei tunne enam
dra kehas ringlevat kolesterooli,
slinteesitakse seda pidevalt juurde.
Muutused rasvkoes soodustavad ka
poletikulise seisundi tekkimist, mis
omakorda soodustab veresoonte
kahjustumist.

Terviseprobleemide tekkimist
soodustab ka veresuhkru
taseme liigne kdikumine

Kiirete slsivesikute liigne tarbimi-
ne toob kaasa veresuhkru taseme
kiire tousu, sellele vastuseks pai-
satakse verre rohkesti insuliini, mis
viib glilkoosi verest rakkudesse ja
veresuhkru tase langeb. Liiga jarsk
langus aga voib kaasa tuua tervise-

probleeme isegi siis, kui veresuhkru
madalaim vaartus jaab normi piires-
se. Kiire langus tekib reaktsioonina
veresuhkru liiga korgele tasemele,
ning paljud inimesed on selle suhtes
tundlikud, sageli just lapsed.

Kuna glikoos on esmane kitus ajule,
siis on eelkirjeldatud seisundi ehk nn
reaktiivse hiipoglikeemia stimpto-
mid seotud peamiselt ajutegevuse-
ga: peavalud, arevus, arrituvus,
tdhelepanu- ja kontsentreerumis-
voime langus, vaimne segadus,
agressiivsus, depressioon, lastel
kaitumishdired.

Veresuhkru taseme liigse kdikumise-
ga voib tegu olla ka nditeks nn atuiii-
pilise depressiooni puhul — inimene
votab kaalus juurde, tunneb pidevat
vasimust, ihaldab sisivesikuid ja
tahab ebanormaalselt palju magada
erinevalt klassikalisest depressioo-
nist, mille simptomiteks on une-
puudus ja kaalulangus. Niisugustel
juhtudel ei pruugi antidepressandid
aidata, abi aga vdib olla hoopis vere-
suhkru tasakaalustamisest toitumist
korrigeerides.

Laste kditumine on paljuski seotud
veresuhkru taseme koikumisega. Kui
laps tarbib liigselt suhkrut ja rafi-
neeritud susivesikuid, pdhjustab see
reaktsioonina madalat veresuhkru
taset ja sellest tingituna vasimust,
drrituvust, masendust ja agressiiv-
sust, vaheneb véime oma impulsse
kontrollida. Seega peaks lapse
kditumisprobleemide korral esime-
se sammuna (le vaatama tema
suhkru- ja muude kiirete susivesikute
tarbimise.

Kui veresuhkru tase langeb, vaheneb
ajurakkude varustatus glikoosiga.
Lastele mdjub see halvemini kui
taiskasvanutele, kuna nendel on
veresuhkru taseme langus suurem
kui taiskasvanutel ning hiipoglikee-
mia simptomid intensiivsemad. Ka
muidu tdiesti tervetel lastel voivad
parast suhkruga liialdamist tekki-
da kaitumuslikud ja kognitiivsed
probleemid. Kui soovite, et lapse
aju tootaks koolis hasti, arge laske
teda kooli s6dmata. Samuti andke
talle kaasa vahepalasid, kuid hoidu-
ge kiiretest susivesikutest ja liiga
magusatest suupistetest.

Nagu juba 6eldud, voib hiipoglikee-

mia ehk veresuhkru liiga madal tase
soodustada muuhulgas peavalude
tekkimist. Veresuhkru tase langeb
ka s6dgiaegade vahel ning maoistagi
siis, kui toidukordadel valditakse su-
sivesikuid. Need, kellel s6dgikordade
vahelised pausid tekitavad meeleolu-
muutusi voi peavalu, peaksid hoidu-
ma pikkadest s60givahedest ning
kandma kaasas vahepalasid, milles
on aeglaselt imenduvaid susivesi-
kuid.

Veresuhkru taseme kdikumine soo-
dustab ka hormonaalsete problee-
mide tekkimist ja nende siive-
nemist. Klassikaliseks nditeks voib
tuua premenstruaalse stindroomi,
mille puhul tekivad hdirivad stimp-
tomid tavaliselt 7-14 pdeva enne
menstruatsiooni algust. Teataval
osal selle stindroomi all kannatava-
test naistest viitavadki need simp-
tomid - suurenenud sodgiisu, tugev
magusavajadus, peavalu, norkus,
minestamishood, stidamepekslemi-
ne — hipoglikeemiale. Veresuhk-

ru mootmised 5-10 paeva enne
menstruatsiooni nditavad reaktiivset
hipoglikeemiat, kusjuures tskli
muudel pdevadel on veresuhkur
normaalne. Sellele fenomenile ei ole
veel 16plikku seletust, kuid probleemi
leevendab veresuhkru taset tasakaa-
lustav tervislik toitumine.

Kuna kdik hormoonid kehas on
omavahel tihedalt seotud ja insu-
liin on samuti hormoon, siis aitab
veresuhkrut tasakaalustav toitumine
pikapeale tasakaalustada ka naiteks
kilpnaarme- ja stressihormoone.

Péhjalikumaid artikleid sdsivesikutest,
nende méjust tervisele ja hormoonide-
le on véimalik lugeda ka meie ajakirja
numbritest 9 ja 13 (tasuta kdttesaa-
davad kodulehel www. toitumisteraa-
pia.ee).

Abi saamiseks terviseprobleemide
ja tlekaalu korral p66rduge
toitumisnéustaja poole. Vajaliku
spetsialisti leiate kodulehtedelt
www.toitumisterapeudid.ee ja
www.kaotakaalu.ee.
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Susivesikud meie toidus on esmase tahtsusega. Nad

on hasti kdttesaadavad, odavad, kdrge energeetilise
vaartusega ja neid on lihtne sdilitada. Nad on organis-
mile oluliseks energeetiliseks materjaliks, kusjuures aju
energeetilised vajadused rahuldatakse peaaegu taielikult
glukoosi arvelt.

Susivesikutel on inimorganismis veel teisigi Glesandeid.
Susivesikutega haakub tks inimorganismi jaoks oluline
‘kuum” Ghenditertihm — kiudained ehk mitteseeditavad
stsivesikud. Enamus kiudaineid on taimsed susivesikud
(pektiin ja agar-agar, inuliin ja teised fruko-oligosahha-
riidid, tselluloos ja hemitselluloos, taimsed kummid jt).
Need pole toitained, nad ei I6hustu inimese seedeensiid-
mide toimel ega imendu seedekulgla tlemises osas,
peensooles. Kuid alumises osas, jamesooles toimub mit-
teseedunud kiudainete fermentatsioon sealsete bakterite
poolt. Fermentatsiooni ulatus soltub kiudainete mustrist
ja peremeesorganismi seedekulgla mikroobikooslusest.
Seda kaarimisprotsessi mojutavad nii kiudainete struk-
tuur ja fudsiline olek kui toidumassi lilkkumise aeg sooles.

Inimorganismi pika evolutsiooni jooksul on valja arene-
nud siimbioos toidukiudaine mustri ja soole tervisliku
mikroobikoosluse vahel. Vahem fermenteeruvad kiud-
ainetetiitibid, nagu nditeks ligniini sisaldav teraviljade
valiskiht, on valjaheite mahtu suurendava toimega tanu
nende vdimele siduda vett. Fermenteeruvad kiudained
suurendavad valjaheite mahtu ka seetdttu, et osa neist
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jaab seedimata, samuti lisandub mikroobide suurene-
nud mass. Toidu adekvaatne kiudainetemuster toetab
jamesoole tervisliku mikroobikoosluse arengut ja elu.
Peamised fermentatsiooniproduktid on lihiahelalised
rasvhapped dadikhape, propioonhape ja voihape ning
gaasid nagu vesinik ja metaan. Lihikeseahelalised
rasvhapped on olulised bioaktiivsete metaboliitide allikad
ja vaga vajalikud jdmesoole limaskesta rakkudele, kuigi
mikroobid toodavad neid rasvhappeid muidugi iseenda
elutegevuse tarbeks. Kiudainete rohkuse korral saavad
mikroobid s66nuks ja thtlasi toodavad ka meie soole
limaskesta rakkude uuenemiseks ja energia tootmiseks
vajalikke tihendeid.

Kiudaineid liigitatakse/klassifitseeritakse mitmete
omaduste jdrgi, nt toitevadrtuse alusel seeditavateks
(glukeemilisteks) ja mitteseeditavateks. Uuem Euroopa
Toiduohutusameti EFSA jaotus arvestab ka toiduaine-
tdostuse saavutusi ja eristab jargmisi kiudainete tllpe:
- mitte-tdrkliselised polusahhariidid (nt tselluloos,
hemitselluloos, pektiinid, hiidrokolloidid (stinteetilised)
jne),
- seedimisresistentsed oligosahhariidid (FOS,GOS jm),
- seedimisresistentne tarklis (erinevatel viisidel modi-
fitseeritud tarklis, mida looduses ei esine),

« ligniin.

Keemilise ehituse jargi jaotuvad looduslikud kiudained
polisahhariidseteks ja mitte-poliisahhariidseteks.
Poltisahhariidsed kiudained jaotuvad omakorda kaheks:
veeslahustuvad ja vees lahustumatud.



VEESLAHUSTUVATE KIUDAINETE tuntud esindajaks
on pektiinid, mis kuuluvad rakkudevahelise sideainena
enamike taimsete kudede koostisse. Neid leidub ohtralt
puu-, kaun-, juur- ja teraviljades, pahklites ja seemnetes.
Eriti rohkesti on pektiine veel valmimata viljades. Pektii-
ne on nii lihtjahust, kroovjahust kui ka rukkipddlist tehtud
leivas, vahemal madral ka nisujahus ja sellest tehtud
toodetes. Kaeras ja odras on suures koguses beeta-gli-
kaani — veeslahustuvat viskoosset poltisahhariidi. Samad
omadused (lahustuvus ja viskoossus) on ka pektiinidel.
Pektiinid seovad rohkesti vett, punduvad hdlpsalt ja
nende lahused tarretuvad kergesti. Pektiine lisatakse ka
moosisuhkrule.

Veeslahustuvate kiudainete tegemised:

1. Suurendavad toidu viskoossust maos, aeglustades
maosisaldise liilkumist peensoolde ja suurendades
sellega tdiskdhutunnet.

2. Vahendavad glikoosi imendumist peensooles, mis
omakorda langetab insuliini taset veres, reguleerides
sellega veresuhkru taset.

3. Méjutavad vererdhku. Vererdhu langus ndib olevat
suurem isikutel, kes on vanemad kui 40 aastat ning
kellel juba esineb hipertensioon. Lahustuvaid kiud-
aineid sisaldavad marjad, puuviljad ning kéogiviljad
sisaldavad ka rikkalikult kaaliumi ja magneesiumi, mis
voib olla positiivseks lisateguriks vereréhu langetami-
sel.

4. Mdjuvad kolesteroolitaset langetavalt. Naiteks
rukkis sisalduv arabinoksilaan (kaeras vastavalt b-gli-
kaan) langetab kolesteroolitaset ja vahendab sellega
madala tihedusega lipoproteiini stinteesi, aidates sel
viisil kaasa stidame-veresoonkonna riskide vahenda-
misele.

VEES LAHUSTUMATUTE KIUDAINETE péhiesindaja
on meie planeedi kdige levinum orgaaniline thend -
tselluloos, mis on taime rakukestade komponent. Kogu
taimne toit, mida s66me, sisaldab tselluloosi ja hemit-
selluloosi. Vaatamata sellele, et meie organismi see-
deensliimid ei suuda seedida ei tselluloosi ega hemitsel-
luloosi, on neil mdlemal téhtis roll meie seedetalitluse ja
veebilansi reguleerimisel.

Vees lahustumatute kiudainete tegemised:

1. Seovad endaga vett, seega suurendavad toidukérdi
mahtu ja annavad tdiskéhutunde, mis pusib kauem.

2. Suurendavad valjaheite mahtu ja toetavad kaa-
rimisprotsesse jamesooles, mis avaldavad moju nii
veresuhkru- kui vere lipiididetasemele ja vereréhule,
kiirendavad toidu edasiliikumist peensooles, mistdttu
vaheneb mirgiste ainete, s.h. kantserogeenide kokku-
puuteaeg sooleseinaga (seega ka soolevahi risk).

3. Seovad raskmetalle ja viivad neid organismist valja.
4. Soodustavad lima eritumist jamesooles ja sealse
mikrofloora elutegevust. Mikrofloora toodab jame-
soole limaskesta rakkude eluks vajalikke energeetilisi
Uhendeid - lihikeseahelalisi rasvhappeid.
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Organism vajab veeslahustuvaid ja mittelahustuvaid
kiudaineid umbes vordsetes kogustes, kuid toiduaine-
tes on nad erinevas vahekorras. Seega on hea teada,
et suurem osa lahustuvatest kiudainetest asub mar-
jades, puu- ja kéogiviljades, rohkem lahustumatuid
aga on teraviljades. Taisteratoodete lignifitseerunud
valiskiht on tlekaalukam tselluloosiallikas ning seda
tldpi kiudained on kdige resistentsemad jamesoole
mikrofloora poolt esile kutsutud kaarimisprotsessile.

Meie toidu taimses osas on ka MITTEPOLUSAHHA-
RIIDSEID KIUDAINEID, millest olulisem on ligniin. See
on looduslik fentitilpropaani poliimeer, mis ladestub tai-
merakkude kestades, kindlustades puitumisprotsesside
kulgemise. Kdrgemates taimedes on ligniini umbes 25%.

Mittepoliisahhariidse ligniini tegemised:
1. Meie seedekulglasse sattunud ligniin seondub nii
lipiidide metaboliitide kui ka sapphapetega lahustu-
matuks kompleksiks. Sellega takistab ligniin sappha-
pete tagasiimendumist, toimides sarnaselt mitmete
kolesteroolitaset vahendavate ravimitega (nt. kolesti-
ramiin).
2. Lahustumatud, ligniini tudpi kiudained omavad
tugevamat toimet valjaheite mahule kui lahustuvad.
Vdljaheite mass suureneb 1,3 g iga grammi seeditud
pektiini kohta, samas kui 1 grammi nisukliides sisaldu-
va lahustumatu kiudaine kohta suureneb maht 5,7 g
(Cummings JH).
3. Ligniini loetakse ka kaitsvaks kiudaineks, sest ta
seob perokstidatsiooni esilekutsuvaid metalliioone.
Samas vaib pidev rohkesti lahustumatuid kiudained
sisaldav dieet hairida mineralainete imendumist.

4. Jamesoole mikrofloora toimel muutub taimne ligniin
loomseteks ligniinideks (enterodioolid, enterolaktoo-
nid), mis bioaktiivsete Gihenditena kuuluvad suurde ja
meie organismile kasulikku bioflavonoidide rihma.

5. Ligniinid stimuleerivad ka suguhormoone siduva
globuliini stinteesi, mis omakorda alandab nende
hormoonide aktiivsust ja vahendab eeskatt rinna- ja
eesndarmevahi riski.

Kokkuvotteks soovitatakse kiudaineterikast toitu
jargmistel iildistel kaalutlustel:

1. Kaalukontrolli teostamine - kiudainerikka toidu
iga suutdis sisaldab vahem energiat kui kontsentree-
ritud, rasvane ja magus toit. Kiudainerikast toitu tar-
bitakse koguseliselt védhem, sest tdnu vee sidumisele
tekib kiiremini taiskdhutunne (paljud kdhnumistabletid
just seetdttu sisaldavadki kiudaineid).

2. Kohukinnisuse ja -lahtisuse reguleerimine — ko-
hukinnisust saab valtida pdhjusel, et kiudained seovad
ohtralt vett ja hoiavad seda sooles, muutes soolesisal-
dise veerikkaks. Kdhulahtisuse korral seovad punduvad
kiudained lahtisust pdhjustava liigse vee.
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3. Hemorroidide tekke drahoidmine — rohke kiudai-
ne puhul on soolesisaldis pehmem ega tekita alakdhus
survet. See hoiab ara parakuveenide pundumist.

4. Pimesoolepdletiku riski vahendamine — pehme
soolesisaldis ei vigasta ussripikut ja seega ei saa bak-
terid tungida sooleseina ega pohjustada pdletikku.

5. Kdarsoole vahiriski vahendamine - kiudainerikas
toit kiirendab toidukdérdi lilkumist soolestikus, rooja-
mine sageneb ja sellega vaheneb toidus leiduvate
kantserogeensete Ulhendite mdju. Osa kiudainetest
seob podrdumatult sapikomponente ja need vdljuta-
takse organismist.

6. Vere lipiididesisalduse teatud reguleerimine
— osad kiudained seovad nii lipiidide metaboliite
kui sapphappeid ja raskmetalle ning eemaldavad
neid organismist. Vere lipiididetaseme kontroll
seostub riski vdhenemisega haigestuda stidame- ja
veresoonkonnahaigustesse.

7. Kiudainete kaarimisprotsessi vahelhendite teke
mojutab soolestiku pH vaartust ning need on otse-
seks toite- ja energiaallikaks paljudele soolestiku
mikroobidele. Soolestiku happelisem pH soodustab
mineraalainete imendumist. Tekkinud véihapet (buti-
raati) peetakse regulaatormolekuliks.

8. Adekvaatne, suurem kiudainete saamine toetab
tervislikuma soolemikroobide 6kosiisteemi teket,
mis omakorda

a) vdhendab patogeenide ehk haigustekitajate
kinnitumist limaskestale ja soole permeaabelsust
(labilaskvust),

b) toetab immuunfunktsiooni,

¢) suurendab luutihedust 1abi mineraalainete imen-
dumise reguleerimise,

d) suurendab soolesisaldise hulka ja koos sellega
lahjendab potentsiaalselt murgiste voi kantserog-
eensete Uhendite ja metaboliitide sisaldust sooles,

e) reguleerib rakkude paljunemist,
f) surub alla stisteemset pdletikku,

g) suurendab valjaheite buttiraadi- ehk vdihappe-
sisaldust. Suurem luutihedus korreleerub valjaheite
madalama pH (suurema happelisuse) ja kdrgema
butlraadisisaldusega. Arvatakse, et jamesoole
mikroobikooslusel, mis toodab butiiraati, on oluline
regulatiivne roll inimese immuunststeemi kujune-
misel ja kolorektaalse ning rinnavahi riski langeta-
misel (M.L Dreher 2017).

Kui palju peaksime kiudaineid saama?

Eesti toitumissoovituste kohaselt peaksid naised saama
minimaalselt 25g ja mehed 35g kiudaineid paevas. Lap-
sed alates teisest eluaastast vajavad 8-13g kiudaineid

1000 kcal toiduenergia kohta. Alates koolieast suureneb
kogus vdahehaaval taiskasvanutele soovitatud tasemeni.

Kiudainete peamised igapdevased allikad
meie toidus on tdisteraviljad, terved puuviljad, koo-
giviljad, kaunviljad ja pahklid. Leib on hea kiudainete
allikas. Kiudained teevad leivast meile olulise toidu.
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Maire Vesingi, funktsionaalse
toitumise ndustaja, koka eriala
vanemopetaja

Veresuhkru stabiliseerimine on
oluline nii kaalulangetamisel kui
normaalkaalu sailitamiseks, aga ka
dldise tervise toetamiseks (energia-
taseme tdstmiseks, hormoonide ja
emotsioonide tasakaalustamiseks).
Meie ajutegevus on tugevalt seotud
veresuhkru tasakaaluga.

Veresuhkru taseme kdikumine pole
probleemiks ainutiksi diabeedi
puhul, selle liiga kiire tdus ja langus
mojutavad ka terve inimese enese-
tunnet isegi siis, kui kdikumine jadb
normaalse vahemiku piiresse. Sain
sellele kinnitust iseenda kogemuste
pohjal.

Téotan suviti laste ja noorte diabee-
dilaagris, kus sain ka enda veresuhk-
rut jalgida. Oma organismi pare-
maks tundmadppimiseks ning toidu
glikeemilise koormuse mdju mdist-
miseks kasutasin paar paeva enda
peal veresuhkru taseme jdlgimise
aparaati (glikomeetrit). Vaatlesin
veresuhkru ndite sensoril ning tegin
paar korda paevas kontrollmdatmisi
ndpuotsaverest. Selgus, et veresuhk-
ru langemine alla 4,6 mmol vdljen-
dus vasimuse ning ndljatundena.
Veresuhkur langes nii madalale
seetdttu, et olin jatnud vahele the
oote ning sodgikordade vahe oli le
4 tunni. Stldes aga iga 3 tunni ta-
gant ei langenud veresuhkur alla 4,8

mmol ning ei tekkinud jouetuse- ning
vasimustunnet. Samuti ei hilinenud
soogijargse killastustunde tekkimine
ning toidukogused jdid mdistlikkuse
piiridesse. Leidsin, et tervislikku toitu
kindlatel kellaaegadel sttes (3 p6-
his6ogikorda ja paar oodet) tundsin
ennast energilisemana ning room-
sameelsena. Kadunud oli ka 6htune
,naksimisisu® (naljatunne).

Kogesin ka aeglase séémise positiiv-
set moju sodgiisule. Rahulikult ning
monuga sttes joudis veresuhkur
juba lauas istudes tdusma hakata
(slljes olev amiilaas hakkas tarklist
glikoosiks lagundama) ning tulemu-
seks oli kiillastustunde tekkimine
ning isu vahenemine juba stéémise
ajal. Seega saavutasin tdiskéhutunde
vdiksema toidukogusega.

Olin ka varem taheldanud, et minu
to0 kvaliteet, samuti mottetegevuse
selgus ja kiirus ning ka meeleolu on
tunduvalt paremad, kui s66n kindla-
tel kellaaegadel normaalses koguses
tervislikku toitu. Sellisel juhul ei teki
pdeva jooksul unisust ega jouetust.
Nudd sain kinnitust, et neid nega-
tiivseid tundeid tekitab veresuhkru
taseme koikumine.

Olulised on nii toidu kogus kui kvali-
teet, samuti sddgiaegade vahed ning
oiged s66misharjumused (kiirusta-
mata s6omine, keskendumine toidu
nautimisele).
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Mis mojutab veresuhkru taset?

Eelkdige mojutab veresuhkrut
toidu glilkkeemiline koormus.
Glukeemiline koormus on vaid
susivesikuid (tarklist ja erinevaid
suhkruid) sisaldavatel toiduainetel.
Kiudained on samuti stisivesikud,
kuigi erinevalt tarklistest ning suhk-
rutest ei suuda inimorganism neid
seedida. Samas aga on kiudainetel
oluline méju veresuhkrule.

Mida rohkem on toidus kiudai-
neid (neid voiks olla vahemalt 5g
toiduportsjoni kohta), seda mada-
lam on toidu GK. Kiudaineterikas
toit vajab ka rohkem narimist,
pikendades sellega s6émisprotsessi.
See parandab veresuhkru kontrolli
ja tekitab killastatus- ehk taiskdhu-
tunde. Lahustuvad kiudained muu-
tuvad sooles Zeleetaoliseks massiks,
aeglustades glikoosi vabanemist
verre ja hoides sellega dra veresuhk-
ru taseme jarsu tousu.

Glikeemilise koormuse ehk GK
nditaja arvestab korraga nii konk-
reetse sisivesiku méju intensiivsust
veresuhkrule (glikeemilist indeksit
ehk Gl-d) kui ka selle siisivesiku hulka
toiduportsjonis. Mida rohkem sééme
kiiresti imenduvaid sisivesikuid (GK
vaartus ule 20), seda rohkem on
veres glilkoosi ning seda rohkem
toodab kéhunaére selle verest ee-
maldamiseks insuliini. Soovitatav on
tarbida madala GK-ga (GK vaartus
alla 10) toiduaineid, sest neis sisal-
duv suhkur imendub verre stabiilse-



14

malt pikema aja jooksul.

Lisaks susivesikutele (nende tilbile
ja kogustele) méjutavad aga toidu
glikeemilist koormust ka toidus
sisalduvad teised koostisosad nagu
rasvad ja valgud, samuti toidu t66t-
lemise viisid.

Kui kdrge GK-ga toiduaineid siilia
koos valgurikka toiduga (mis on
sageli ka rasvarikas), siis on moju
veresuhkru tasemele vaiksem, sest
valgu- ja rasvarikas toit aeglustab
sUsivesikute imendumist ja mao
tiihjenemist.

Mida vahem on toitu t6odeldud,
seda madalam on selle gliikkeemi-
line koormus ning seda stabiilse-
maks jaab veresuhkru tase neid toite
slilles. Susivesikute rafineerimine
suurendab nende imendumiskiirust,
seepdrast on kdrge GK-ga naiteks
valge sai ja valge riis, samuti rafi-
neeritud suhkrut sisaldavad magusad
joogid. Parim on toortoit voi vahem
t60deldud toit, mitte praetud ning
korgel kuumusel pikalt kiipsenud
road, sest pikem kuumtodtiemise
aeg suurendab toidu méju veresuhk-
ru tasemele.

Toidu GK-d langetab looduslike
toiduhapete lisamine (6una- ja vei-
niaadikas, sidrunimahl), ka fermen-
teeritud toidud mojutavad veresuhk-
ru taset vahem.

Viljade kiipsusaste ja nende sai-
litamine mojutavad samuti nende
GK-d ja seeldbi sd6ja veresuhkru
taset. Nditeks on toores banaan
tarklise- ja sahharoosirikkam ning
mojutab veresuhkru taset seetdttu
vahem kui taielikult kiipsenud ba-
naan, sest viljade kiipsedes muu-
tuvad tarklis ja suhkur (sahharoos)
glikoosiks — viimane aga tdstab
veresuhkrut tunduvalt kiiremini.

Siisivesikute kogus soovitatak-
se jagada uhtlaselt kogu pdeva
peale (3 pohisédgikorda ja 2 oodet).
Uhel toidukorral soodav vaiksem sii-
sivesikute hulk kutsub esile nérgema
insuliinireaktsiooni, toetades sel viisil
veresuhkru tasakaalu.

Veresuhkru taset mojutab toidu
tootlemine

Naiteks ei mojuta toores porgand
veresuhkrut nii palju kui keedetud
porgand (viimase GK on korgem).
See on seletatav asjaoluga, et kuum-
tootlemata tarklisel on korraparane
struktuur ja seda on organismil ras-
kem omastada - seedeenstimidele
on niisuguse tarklise lammutamine
keerulisem. Keetmine ja kipseta-
mine aga I6huvad tarklisemolekule,
pohjustades neis omastamist hol-
bustavaid muutusi.

Tarkliserikkad toiduained on ndi-
teks kartul, pastinaak, bataat, riis ja
pastatooted. Huvitav on aga see, et
kui tarkliserikkaid toite jahutada, siis
restruktureeruvad nende molekulid
uuesti. Protsessi kaigus tekib nn
‘resistentne tarklis”, mis on see-
deenstiimide poolt raskemini lagun-
datav. Sel viisil on vdimalik toiduaine
moju veresuhkrule vahendada. Kui
tarkliserikkaid toite peale ma-
hajahtumist uuesti soojendada,
siis vdheneb nende veresuhkrut
tostev toime veelgi. Pasta- ja muu-
de tarkliserikaste toitude vahelduv
kuumutamine ja jahutamine tekitab
resistentse tarklise, mis on organis-
mi jaoks justkui kiudaine.

Seega on veresuhkruprobleemidega
isikutel ja kaalulangetajatel soovi-
tatav naiteks varske pasta asemel
stidia jahutatud ja seejarel uuesti
kuumutatud pastat koos salatiga,
kuid samas tuleb arvestada, et selli-
ne pasta ei anna vahem kaloreid.

Veresuhkru stabiliseerimise sei-
sukohast on olulised ka fiiiisili-
ne koormus, kindlad s66giajad,
piisav uni ning puhkamine.

Oopéevase bioloogilise riitmi hai-
rumine 166b segamini hormonaalse
tasakaalu ning suurendab stressihor-
moonide tootmist, aga toob kaasa
ka glikoosi ainevahetuse hairumise,
vahendades insuliinitundlikkust.?
Seetdttu on oluline jargida 66pdeva-
ritmi, magada piisavalt ning minna
magama voimalikult thel ajal.

Koos 6ige toiduvalikuga soodus-

tab regulaarne moodukas fiii-
siline koormus suhkru ja rasva
ainevahetust ning parandab insu-
liinitundlikkust, sest treeningu ajal

transporditakse rohkem gliikoosi
lihasrakkudesse ja pidurdatakse
glikoosi tootmist maksas. See toime
kestab veel 24 tundi parast treenin-
gut’

Samuti on oluline jdrgida Uldiseid
tervisliku toitumise pohimotteid. Ve-
resuhkru tasakaalustamiseks vajab
organism ka laiemas mottes tasa-
kaalustatud toitumist, sh tasakaalu
valkude, rasvade ja susivesikute
vahel.

Missugused on tervislikud
madala GK-ga toiduained?

Eelistada tuleks toiduaineid, mille
glikeemiline koormus on vaiksem
kui 10. Nende hulka kuuluvad ees-
katt kiudaineterikkad k66gi-,
puu- ja kaunviljad - aedoad,
herned, laatsed, brokoli, lillkap-
sas, erinevad salatid, peakapsas,
suvikdrvits, porru, porgand, sibul,
kluslauk, tomat, seened, herned,
kurk, avokaado, varsseller, sidrun,
paprika.

Kiudaineid on ka taisteraviljatoo-
detes. Samas sisaldavad need
rohkesti tarklist ning sageli ka
suhkrut. Seepdrast voiks eelistada
tarklisevaesemaid aedvilju ja
kaunvilju, samuti pahkleid, seem-
neid ja mandleid.

Munas, kalas ja lihas sisalduvad
valgud ja rasvad vahendavad
toidu dldist GK-d. Loomsetele ras-
vadele voiks aga eelistada taim-
seid rasvu (avokaado, mandlid,
seemned, pahklid).

Kui s66d leiba koos supi voi prae-
ga, saad tulemuseks veresuhkru-
sobralikuma I6una- voi 6htusdogi,
sest koos valkude ja rasvadega
imenduvad leiva sisivesikud aeg-
lasemalt. Vahepalana véetavatele
puuviljadele s66 lisaks mandleid,
seemneid voi pahkleid.
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Sirli Kivisaar, toitumisterapeut

Inimese toitumine on soltunud loo-
dusest ja selle ritmidest. Aastas on
perioode, kui toitu leidus kulluslikult,
teatud aegadel aga pidid meie esi-
vanemad labi ajama vaga kesise ni-
naesisega. Toidu hankimine ja muud
ellujaamiseks vajalikud tegevused
seondusid alati suure fudsiliselt ak-
tiivsusega. Et tagada pidev toiduvaru
ning lihtsustada selle hankimist, vde-
ti kasutusele pollutddriistad, tootmi-
ses asendavad inimté6joudu jarjest
enam masinad. Sellist toidukllust,
nagu pakuvad tdnapdeval supermar-
ketid, pole kunagi varem olnud, ning
toiduvarud kauplustes kevadeks otsa
ei saa. Seega oleme saavutanud
dndsusseisundi, kus saame vaga
vahese flilsilise vaevaga endale
suurel hulgal toitu hankida. Kahjuks
aga oleme selle tagajarjel silmitsi
stiveneva ulekaalulisuse ning sellest
tulenevate terviseprobleemidega.

Kurb tagajarg - probleemid
veresuhkruga

Keha jaoks on kdige efektiivsemaks

energiaallikaks susivesikud (glikoos).
Peale susivesikurikka toidu séomist

imendub sealt verre gliikoos, mis on

voimas insuliini sekretsiooni stimu-
leerija. Segatoidust parit amino-
happed vbimendavad veelgi seda
toimet. Veresuhkru tase tduseb, mille
peale pankreas ehk kdhunadre eritab
sabiva koguse insuliini. Insuliin aitab
glukoosil verest rakkudesse jouda,

et seda saaks energia tootmiseks
kasutada. Kui toiduga saadavat
glikoosi on rohkelt, pannakse osa
sellest kehas tallele gliikogeenina.
Koik koed talletavad glikogeeni, kuid
koige tahtsam roll selles on lihastel
ja maksal. Liigne gliikoos aga, mida
glikogeeniks ei muudeta, talletatak-
se rasvavaruna. Keha teeb seda koi-
ke kindla eesmadrgiga — oluline on, et
meil jatkuks energiavaru ka nendeks
puhkudeks, kui sooki kaeparast ei
ole, teiselt poolt aga tuleb hoolitseda
selle eest, et liigne glikoos veres
meile liiga ei teeks. Selleks tuleb
veresuhkru tase tasakaalus hoida.

Kui me kurname veresuhkru tasa-
kaalu eest vastutavaid mehhanisme
liigselt stisivesikuterikka toiduga, ei
pruugi organism Uhel hetkel enam
tasakaalu sdilitamisega hakkama
saada. Suured gliikoosikogused veres
stimuleerivad keha jarjest rohkem
insuliini tootma, sellega kaasnev
krooniline hiiperinsulineemia aga

HOON ei paase
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viib 16puks koerakkude insuliinret-
septorite tundlikkuse vahenemiseni,
teisisonu tekib insuliinresistent-
sus. Glikoos ei padse enam verest
rakkudesse, mille tottu veresuhkru
tase touseb.

Keha suudab insuliinresistentsusest
tingitud veresuhkru tdusu moéne aja
jooksul jarjest suurema insuliinitoot-
misega kompenseerida. Uhel hetkel
aga ei tule insuliini tootmise eest
vastutavad pankrease beetarakud
enam kasvanud koormusega toime.
Tagajarjeks on pusivalt kérge vere-
suhkru tase ning Il tiilipi diabeet.
Kaikidel insuliinresistentsetel diabee-
ti ei teki, kuid see seisund on mitme-
te krooniliste haiguste riskifaktoriks.

Insuliinresistentsuse seos
tanapaeval levinud krooni-
liste haigustega

Kui rakud on muutunud insuliini suh-
tes resistentseks (ei reageeri enam
insuliinile) ja glikoos ei paase rakku,
siis on kehas olemas mehhanismid,
mis vdimaldavad rakkudel muul viisil
kui glikoosist endale energiat toota.
Need alternatiivsed véimalused
tulevad naljaperioodidel kasuks, kuid
podrduvad suhkruliia korral meie
vastu.
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Insuliinresistentsus toob kaasa
mitmeid biokeemilisi muutusi nagu
veresuhkru ja insuliini krooniliselt
korge tase, vaga madala tihedusega
lipoproteiinide (VLDL kolesterooli)
ning vabade rasvhapete hulga suure-
nemine. Kérge kaloraaZi ja glikeemi-
lise koormusega toit tugevdab kaiki
neid insuliinresistentsuse ilminguid.

Huperinsulineemiat ehk insuliinita-
seme kdrgenemist peetakse tiheks
stidame isheemiatdve riskifaktoriks.

Uks lihtsamaid viise insuliinresistent-
suse ja stidamehaiguste riski kind-
lakstegemiseks on lahtuda puusa- ja
kohulmbermaddust ning arvutada
nende omavaheline suhe. On leitud,
et iga sentimeetri lisandumisega
vooUmbermdddule suureneb siida-
me-veresoonkonnahaiguste risk 2%,
puusa- ja vooimbermdddu suhtarvu
suurenemine 0.01 vorra aga suuren-
dab riski 5%.

Soovituslik voéimbermaaot on naistel
alla 88 cm ja meestel alla 102 cm.
Kui aga vo6- ja puusalimbermdodtude
suhtarv on meestel dle 1 (st vooum-
bermddt Uletab puusatimbermdddu)
ja naistel tle 0,8, siis viitab see juba
rasvumisele.

Insuliin ei tegutse kehas Uksinda,
vaid koost6os kasvuhormooni (GH),
insuliinisarnase kasvufaktori (IGF-1),
testosterooni, strogeeni ja teiste
hormoonidega. Muutused insuliini
eritumises mojutavad ka teiste hor-
moonide eritumist ja nende toimet,
see koik aga voib soodustada nii ker-
gemate tervisehairete kui raskemate
haiguste teket. Alates nditeks aknest
kuni erinevate vahivormideni (jame-
soole-, rinna- ja eesnaarmevahk).

Suhkrud

Ulekaalulisuse tiheks péhjuseks on
liigne slsivesikute, sh suhkru tarbi-
mine. Kuna teadlikkus tervislikust
toitumisest suureneb, plltakse
monikord asendada tavaline laua-
suhkur méne veresuhkrut vahem
mojutava suhkruga, nt fruktoosiga.
Kuigi fruktoos on madalama GK-ga,
tuleb selle tarvitamisega ettevaatlik
olla. Fruktoosi kasutatakse naiteks
laborirottidel insuliinresistentsu-

se tekitamiseks, ka inimestel voib
fruktoosiga liialdamine péhjustada
hairunud insuliinitundlikkust. Jarjest

enam on kaupluselettidel olevates
maiustustes ja jookides kasutatud
magusainena korge fruktoosisisal-
dusega siirupeid, sest tegemist on
Uhe odavaima magustajaga. Ka
muidu tervislikuks peetav mesi voib
insuliinresistentsuse tekkele kaa-

sa aidata, kui tarvitame seda liiga
suures koguses, sest mees leidub
umbes 52% fruktoosi. Puuviljades on
samuti rohkesti fruktoosi (50 — 70%)
ning ka nende liigne tarvitamine vdib
probleemiks osutuda, eriti kui puuvil-
ju tarvitada kontsentreeritud mahla-
dena. Tervikviljadest saame fruktoosi
vahem, samuti on neis kiudaineid,
mis aitavad suhkru imendumist
aeglustada.

Kiudained

Kiudained mojuvad insuliini tootmi-
sele ja toimele kaudselt, mojutades
soolestiku ja soole sisu liikuvust,
soolestiku hormoonide eritumist

jne. Resistentset tarklist, mida
peensooles ei seedita ja mis liigub
edasi jamesoolde ning fermenteeri-
takse seal bakterite poolt sarnaselt
kiudainetega, seostatakse alanenud
soogijargse glikoosi- ja insuliin-
vastusega, keha insuliintundlikkuse
paranemisega, triglitseriidide ja LDL
lipoproteiinide taseme alanemisega,
killastustunde suurenemisega ja
rasva vdiksema talletamisega kehas.

Valgud

Tanapdeval kasutatakse kaalulange-
tamiseks tihti kdrge valgusisalduse-
ga dieete, et valtida lahja kehamassi
kadu. Kuigi reeglina viib kaalulangus
ka insuliintundlikkuse suurenemiseni,
on leitud, et kdrge valgusisaldusega
dieetidel seda mdju ei ole. Naiteks
selgus Uhest hiljutisest rasvunud
naistega tehtud kaalulangetami-

se uuringust, et insuliinitundlikkus
paranes vaid selles dieedigrupis,

kus valgu osakaal oli vaike, kdrge
valgusisaldusega grupis insuliinre-
sistentsus hoopis suurenes. Samuti
alanesid vaikese valgusisaldusega
dieedigrupis oksldatiivse stressiga
seotud nditajad, mida kérge valgusi-
saldusega dieedi puhul ei taheldatud.

Rasvhapete tasakaal me-
niiiis ja kehas

Rasvumise korral on veres vaba-

de rasvhapete tase téusnud - see
seondub insuliinresistentsusega ning
metaboolse stindroomi ja ateroskle-
rootiliste veresoonkonnahaiguste
suurema riskiga.

On leitud, et rasva osakaalu luhiaja-
line suurendamine susivesikute arvel
ei pohjusta insuliinresistentsust, kuid
krooniliselt korge rasvasisaldusega
mendd suurendab triglitseriidide
kuhjumist skeletilihastes, mis on
otseselt seotud lihaste insuliinre-
sistentsusega. Triglitseriidide liigne
hulk skeletilihastes pohjustab insulii-
nitundlikkuse langust.

Samas on oluline erinevate rasvha-
pete dige tasakaal. Oomega-3 (n-3)
ja oomega-6 (n-6) rasvhapete tasa-
kaalu halbimine n-6 kasuks langetab
insuliinitundlikkust, samas kui oome-
ga-3 rasvhapete, sh kalast parit EPA
ja DHA kérgem osakaal parandab
insuliinitundlikkust. Mida enam on
rakumembraanides killastumata
rasvhappeid, seda paindlikumad ja
voolavamad on membraanid ja seda
vastuvdtlikumad on raku insuliinret-
septorid insuliini toimele.

Taimsetest allikatest parit oomega-3
rasvhapped muudab keha teatavate
ensuumide abil talle vajalikeks EPAks
ja DHAks. Neid enstiime stimulee-
rib samuti insuliin, kuid seda vaid
siis, kui insuliin suudab efektiivselt
rakuretseptoritega thilduda. Insuliin-
resistentsuse puhul on enstdmide
aktiivsus madal ja seetéttu vaheneb
rakumembraanide voolavus ning

see suurendab insuliinresistentsust
veelgi.

Vahemeremaade toitumine

Parimaks toitumuslikuks lahenemi-
seks metaboolse stindroomi puhul ja
selle valtimiseks peetakse Vaheme-
remaade tiiiipi toitumist. Sellele
on puhendatud ka tks Toitumis-
teraapia varasem number (nr 16).
Uheks pohjuseks, miks Vahemere-
maade toitumist kasulikuks peetak-
se, on oliividli rohke kasutamine.
Uuringud nditavad, et see soodus-
tab insuliinitundlikkust. Lisaks voib
teatav kasu peituda ka toidu kdrvale
joodavas punases veinis, konkreet-



semalt selles sisalduvas polifenoolis
nimetusega resveratrool. Loomkat-
setes on resveratrool ndidanud vere
glikoosisisaldust ja ka triglitseriidi-
de taset langetavat toimet.

Olulised mineraalained

Olulised insuliinresistentsusega seo-
tud mineraalained on tsink, kroom ja
magneesium. Tsink mangib tahtsat
rolli insuliini biosUinteesis ja erita-
mises, seda leidub kontsentreeritult
just pankreases. Kroomipuudust

on seostatud nii gliikoositaluvuse
languse kui insuliinresistentsusega.
Madala kroomisisaldusega dieedid
mojuvad halvasti nii glikoosi, insuliini
kui teise pankreasehormooni - glika-
gooni ainevahetusele. Magneesium
on oluliseks kofaktoriks paljudele
glikoosi metabolismis osalevatele
enslimidele.

Korge GK-ga dieet suurendab kroomi
valjutamist uriiniga. Il tldpi diabee-
tikutel on kroomitase kehas marga-
tavalt madalam ning nad valjutavad
rohkem kroomi. Kroomi manustami-
sel toidulisandina aga tuleb valida
dige kroomivorm. Heaks peetakse
kroomirikast parmi, kuid uuringutes
on saadud haid tulemusi ka naiteks
kroompikolinaadiga. Kasu on saadud
ka kroomi kombineerimisest B3-vita-
miini ja biotiiniga.

Olulised toiduained

Sibulat ja kitslauku tasub kindlasti
igapdevaselt oma menuis hoidal
Kudslaugul on trombe ennetay, vere
viskoossust vahenday, diastoolset

rasvumine

vdhene lilkumine -

geneetika —_

tervisehaired

ehk alumist vereréhku ja tiihja kéhu
glikoositaset langetav toime. Sibulal
on tuvastatud teatav positiivne moju
glikeemilisele vastusele glikoosi-
taluvuse testides, kusjuures toime
oli sama nii toorel kui kiipsetatud
sibulal, mis tahendab, et sibulas
olevad aktiivsed tihendid sdilivad ka
kipsetades. Kupsetatud kitslaugul
aga toimet ei olnud.

Kaneeli manustamine on aidanud

[l tiupi diabeedi puhul langetada gli-
koosi, triglitseriididide, LDL koleste-
rooli ja kogukolesterooli taset.

Elustiil

Kaalu langetamisega kaivad kaasas
soovitused fiitisilise aktiivsuse
suurendamiseks. Nimelt on teada, et
kehaline aktiivsus parandab insulii-
nitundlikkust. Seetdttu tuleb kaalu
langetades olla ka fudsiliselt aktiivne,
muuta niisugune elustiil oma elu iga-
pdevaseks osaks. Ignoreerida ei saa
stressi negatiivset moju. Kuna on
leitud, et stress soodustab insuliin-
resistentsuse teket, tuleb tegelda ka
stressi vahendamisegal

Voib telda, et teatud mdttes oleme
iseenda loodud mugavuse ohvrid.
Samas on meil voimalik ohvri rollist
teadliku suhtumisega valja tulla.
Kunagi pole hilja alustada kaalulan-
getamise ja tervisliku toitumisega.
Muidugi on olemas ka ravimid, mis
kompenseerivad puuduvat insuliini,
alandavad tdusnud kolesteroolitaset
jne, kuid Ukski neist ravimitest ei
tegele haiguse tegelike pohjustega.
Uhes uuringus vorreldi ravimite ja

i
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elustiili muutuste mdju diabeedieel-
ses seisundis inimestele. Ravimitega
saavutati diabeedi esinemissagedu-
se langus 319%, elustiili muutustega
aga tervelt 58%.

Seega voiks eelistada loomulikumat
ldhenemist — elustiili muutmist ja
kontrollitud GK ning tasakaalus
toitainetesisaldusega toitumist.
Kui jaad toiduvaliku kujundamisel
hatta, siis p66rdu toitumisndustaja
poole.
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SUHKUR JA MUUD MAGUSTAJAD

Annely Soots, toitumisterapeut

Magustajatena kasutatakse toitudes ja jookides nii
lauasuhkrut kui erinevaid naturaalseid magustajaid,
samuti on kasutusel suur hulk suhkruasendajaid.
Viimaseid on nii loodusliku paritoluga kui siinteetilisi.
Suhkruasendajaid kasutatakse laialt light-toodetes,
kuna need annavad suhkrust vahem voi ei anna Uldse
kaloreid. Samas ajab suhkruasendajate lai valik tarbijad
sageli segadusse. Missuguseid suhkruasendajaid tuleks
eelistada? Voi tuleks ménda neist lausa valtida?

Annamegi levinumatest magustajatest pogusa Ulevaate,
mis voiks tarbijale valikute tegemisel abiks olla.
Koigepealt aga peaks endale selgeks tegema, kuipalju
suhkrut voiks Uldse igapaevaselt tarbida ja kas seda
ongi vaja millegagi asendada. Toidu lisamagustamist

on soovitatav piirata, maiustusteks ja magusateks
vahepaladeks sobivad suurepdraselt puuviljad ja pahklid-
seemned ning nendest valmistatud tooted. Suhkru
lisamist, samuti suhkru asendamist suhkruasendajatega
voiks vahendada niipalju kui véimalik.

Magustajatel on lisaks erinevale (vdi erineva
intensiivsusega) magusale maitsele erinev koostis ja
toitainetesisaldus, mistéttu nad ei mojuta organismi
Uhtemoodi. Tervise seisukohast tuleb eriti oluliseks
pidada moju veresuhkru tasemele. Ning konkreetse
magustaja (eba)tervislikkus sdltub mdistagi ka
tarbitavatest kogustest.

SUHKUR jt KIIREID SUSIVESIKUID SISALDAVAD
MAGUSTAJAD

Suhkrut nimetatakse ,toidumaailma kokaiiniks®, sest
rohke ja sage suhkrusdémine tekitab séltuvust.

Nii see tdesti on. Soéltuvuse tekkimise pdhjus ei ole
mitte selles, et suhkur toimib nagu kokaiin, vaid sellega
liialdamisest tingitud veresuhkru tasakaalutuses.

Liigne suhkur pdhjustab organismis jarske veresuhkru
koikumisi. Veresuhkru taseme kiirele tdusule, millega
kaasneb energiapuhang ja kérgenenud meeleolu,
jargneb akiline langus, mis toob kaasa tugeva vasimuse
ja energiapuuduse. Ning see panebki enesetunde
parandamiseks uusi suhkrudoose himustama. Suhkru
liigne tarbimine toob kaasa terviseprobleeme ja viib
kaalutdusule, samas ei ole tavalises lauasuhkrus muid
toitaineid peale glikoosi ja fruktoosi (molemat thepalju).

Valge suhkur on kérgelt rafineeritud (ehk kérvalistest
Uhenditest, sh ka muudest toitainetest puhastatud)
toode, mistdttu sageli soovitatakse see asendada teiste,
vahemrafineeritud variantidega.

Tervislikumateks suhkru alternatiivideks peetakse
naiteks toor-roosuhkrut, indiaanisuhkrut, samuti mett
ja vahtrasiirupit, kuid tuleb silmas pidada, et needki
tostavad tugevalt veresuhkru taset.

TOOR-ROOSUHKRUS ja MELASSI sisaldavates
suhkrutes (pruunid suhkrud) on valge lauasuhkruga
vorreldes kull natuke rohkem toitaineid, kuid mitte sellisel
maaral, et need suhkruga liialdamise negatiivse moju
Ules kaaluksid.

Suhkru saamiseks suhkruoog ja suhkrupeet purustatakse
ja ekstraheeritakse mahl, mida kuumutatakse, kuni
suhkur kristalliseerub. Suhkrukristallid eemaldatakse
vedelikust, jdrele aga jaab paks pruun melassisiirup.
Protsessi kordamisel saadakse veel tumedam ja vahem
magus melassisiirup.

Suhkrutootmise jaakprodukt melassisiirup, mis
toorainest parast suhkrukristallide eemaldamist jarele
jaab, voib olla vagagi kdrge toitainetesisaldusega, kuid
tugeva kdrvalmaitse tottu seda puhtal kujul suhkru
asemel ei kasutata.

MEE tervistavad omadused on dldtuntud - mida
tumedam mesi, seda rohkem on selles kasulikke
futotoitaineid. Tavaline kaubandusvérgus maddav mesi
aga on sageli bakterite hdvitamiseks ja kristalliseerumise
valtimiseks kuumutatud (pastoriseeritud), mille tagajarjel
on see palju oma tervislikkusest kaotanud. Mesi mdjutab
veresuhkru taset sarnaselt suhkruga.

VAHTRASIIRUPEID on samuti mitmeid erinevaid
sorte, ka nende toitainetesisaldused on erinevad.
Kdige tumedam ja ka hinnalt kallim on kérgema
toitainetesisaldusega siirup. Vahtrasiirupit ostes peab
olema kindel, et ostate tdelist vahtrasiirupit, mitte
lihtsalt mingit vahtrasiirupimaitselist toodet. Kuna



vahtrasiirupi peamine koostisosa on sahharoos ehk
suhkur, siis mojutab ta veresuhkru taset (pris sarnaselt
suhkruga.

Olenevalt vdrvusest jagatakse vahtrasiirup
kategooriatesse, mis voivad riigiti erineda. Nditeks USA-s
eristatakse kategooriaid Grade A ja Grade B. Grade A
omakorda jaguneb alamkategooriateks Light Amber (hele
merevaik), Medium Amber (keskmine merevaik) ja Dark
Amber (tume merevaik). Grade B on veelgi tumedam.
Mida tumedam siirup, seda hiljem stigisel on mahla
kogutud. Tumedamal on tugevam maitse ja ka suurem
antiokstidantidesisaldus.

Hoolimata sellest, kas tegemist on toorsuhkru, mee voi
kuitahes naturaalsete siirupitega, on need olemuselt ja
ka mojult meie ainevahetusele ikkagi suhkrud. Kill aga
sobivad nad valget lauasuhkrut asendama oma suurema
toitainetesisalduse tottu, neis on nii mineraalaineid kui
antiokstdantseid fltotoitaineteid. Samas ei saa neid
pidada oluliseks mineraalainete ja antiokstidantide
allikaks, sest tervislikkuse piiresse jadavad kogused on ka
koige toitaineterikkama magustaja puhul selleks liiga
vaikesed.

FRUKTOOS EHK PUUVILJASUHKUR

Fruktoos on magusam kui lauasuhkur. Kuna organism
tarvitab kitusena glikoosi, peab ta fruktoosi esmalt
glikoosiks tootlema. Sel pdhjusel tdstab fruktoos
veresuhkru taset aeglasemalt, millest voiks jareldada,
et ta on parem magusaine kui suhkur. Kuna aga
fruktoosi todtlemine toimub maksas, siis koormab selle
pikaajaline ja suurtes kogustes tarbimine maksa ning
soodustab insuliinresistentsuse kujunemist. Seetottu

ei ole soovitatav asendada suhkrut fruktoosiga ega ka
naiteks agaavisiirupiga, mille peamine koostisosa on
fruktoos (70-90%). Probleeme on kaasa toonud ka suure
fruktoosisisaldusega maisisiirupi kasutamine.

Looduslikult sisaldavad fruktoosi nii puuviljad,
koogiviljad, suhkruroog kui mesi, kuid probleemsetes
kogustes vdime fruktoosi saada eeskatt toitudele-
jookidele puhast puuviljasuhkrut lisades ning ka korge
fruktoosisisaldusega siirupitest.

Agaavisiirup on populaarne madala glikkeemilise
koormusega magustaja, mida toodetakse kindlatest
agaaviliikidest, tuntuim neist on tekiila-agaav (Agave
tequilana). Agaavisiirup sisaldab peamiselt teatud
fruktoosivormi inuliini, mis imendub organismi suhteliselt
aeglaselt ega avalda seetéttu veresuhkrule kuigi suurt
moju. Mehhikos traditsioonilisel viisil valmistataval
naturaalsel agaavinektaril on mitmeid tervistavaid
omadusi, kuid need puuduvad agaavist tdéostuslikult
toodetud rafineeritud magustajatel. Uhine on vaid
tootmise esimene faas, kus taimest ekstrakt vélja
pressitakse. See sisaldab peale suhkru ka fruktaane

— teatud tldpi fruktooligosahhariide (kiudainete hulka
kuuluvad Ghendid) mis toetavad metabolismi ja ka
insuliinitootmist. Ekstrakti todstuslik tootlemise siirupiks
muudab fruktaanid enstiimide vai kuumuse toimel
fruktoosiks, see aga votab agaavinektarilt tervislikkuse.
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Agaavinektar, mida kaubanduses muitiakse, ongi
enamasti lihtsalt agaavisiirup, mitte naturaalne nektar.

LOODUSLIKUD MAGUSTAJAD

Looduslike magustajatena on véimalik kasutada ka
mitmeid toiduaineid nagu naiteks rosinad, tamarind
ja kuivatatud datlid. Tési - ka need tdstavad
veresuhkru taset suhteliselt kiiresti. Parem valik on
jaanikaun (Ceratonia siliqua) ehk kaarob (ingl. k. carob),
mis sobib hasti asendama kakaod ja Sokolaadi, sest ei
sisalda kofeiini ega teobromiini (kofeiinisarnane alkaloid)
ning tema moju veresuhkrule on suhkrust umbes kaks
korda vaiksem. Jaanikaun sisaldab ka rikkalikult B-grupi
vitamiine ja mineraalaineid ning on antioksidantiderikas.
Jaanikaunast valmistatakse nii jahu (pulbrit) kui

siirupit. Viimast valides uurige, kas see on 100%
jaanikaunast vai on lisatud ka muid suhkruid, nditeks
korge fruktoosisisaldusega maisisiirupit. Tavaliselt

ongi siirup valmistatud rostitud jaanikaunast koos

mingi lisatud magustajaga. Jahu on tavaliselt suurema
toitainetesisaldusega kui siirup, kuid méned siirupid on
samuti toitaineterikkad. Hoolimata nérgemast mojust
veresuhkrule kaituvad ka jaanikaunasiirupis sisalduvad
susivesikud kehas sarnaselt suhkruga.

Toorsuhkrust vaiksema mdjuga veresuhkru tasemele
on palmisuhkur. Palmisuhkur on aga samuti suhkur.
Selle tarbimisega ei tohi liialdada ning see ei sobi
diabeetikutele. Samas on palmisuhkur naturaalne
toode ning sisaldab B-grupi vitamiine, mineraalaineid jt
toitaineid.

Magusat tlve- voi disikuvarremahla, millest saab
valmistada palmisiirupit ja keeta valja palmisuhkrut,
annavad nii palmudrapalm, kookospalm kui datlipalm.
Palmisuhkrute tapne koostis sdltubki palmisordist,
naiteks on palmudrapalmisuhkrul vaiksem
fruktoosisisaldus kui kookosdiesuhkrul.

Taimsed magustajad, mis mojutavad veresuhkru
taset iilivdhe voi ei tee seda iildse

Nende hulgast tuntuim on suhkruleht ehk steevia (Ste-
via rebaudiana), mida saab ka Eestis kasvatada. Lehed
sisaldavad glikosiid-steviosiidi, mis on lauasuhkrust sadu
kordi magusam, kuid tema glikeemiline indeks (GlI) on O.
Seet0ttu soovitatakse steeviat nii kaalulangetajale kui
diabeetikule. Steevia magus maitse on aga kergelt kibe,
mis ei pruugi kdigile meeldida.

Steeviasuhkur on kérgelt rafineeritud steevialeheekst-
rakt ingliskeelse tootenimetusega Rebaudioside A (Reb
A), mida mutakse vedelikuna, pulbrina véi granuleerituna.
Reb A-ga on teostatud hulganisti uuringuid ning see on
kuulutatud tervisele ohutuks tooteks. Naturaalse steevia-
taimelehe ohutuse kohta aga téenduspdhised andmed
puuduvad, mistdttu igaks juhuks voiks valtida steevialehti
voi selle toorekstrakti naiteks raseduse ajal. Uks 2015.
aasta uuring viitas madalakaloraaZiliste magustajate,

sh steevia soolebakterite kooslust muutvale mdjule ning
vdimele tekitada glikoositaluvuse hdiret (glucose intole-
rance) ja metaboolseid haireid. Seega vdib steevia kil
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veresuhkru tasakaalule hdsti mojuda ja diabeetikulegi
sobida, kuid naturaalsel kujul vdiks selle tarbimisega piiri
pidada.

Jakoonijuuresiirup' on Lduna-Ameerikast parit
looduslik magustaja, mida saadakse s6odava
jakoonitaime (Smallanthus sonchifolius) sailitusjuurest.
Sailitusjuured sisaldavad kiudainete hulka kuuluvat
fruktooligosahhariidi. See on inimorganismis seedumatu
Uhend, millel on aga prebiootiline toime - ta on toiduks
headele soolebakteritele. Jakoonijuuresiirupi moju
veresuhkru tasemele on praktiliselt olematu (Gl vaartus
on 1).

Luukum-marmelaadipuu’® (Pouteria lucuma) kuivatatud
viljast valmistatud pulber (lukuumapulber) on samuti
madala glikeemilise koormusega (28 grammi GK on 2)
ning vitamiinide- ja mineraalaineterikas. Mida kollakas-
oranzim on pulbri vdrvus, seda suurem on enamasti
beeta-karoteenide sisaldus. Magustajana kasutatakse
nii pulbrit kui ka tervikvilju. Mitgilolevad pulbrid on
erinevad, paljudel puudub kollakasoranz varvus, koik ei
ole toorpulbrid, osade pulbrite tootmisel on kasutatud
kdrgeid temperatuure, mis hadvitab vitamiine.

SUHKRUALKOHOLID

Kaalulangetajale ja diabeetikule vdivad suhkrut
asendama sobida ka suhkrualkoholid, millest tuntuimad
ja Eestis kattesaadavamad on kslitool ja erdtritool.
Suhkrualkoholid on populaarsed magustajad, mis
ndevad vdlja ja maitsevad nagu suhkur, kuid on vaikese
kaloraaziga ega moju tervisele halvasti. Paljud uuringud
viitavad isegi suhkrualkoholide tervislikkusele. Vaatamata
oma nimetusele ei sisalda nad alkoholi. Neid leidub
looduslikult puuviljades ja kdogiviljades, kuid enamus
suhkrualkoholidest toodetakse todstuslikult teistest
suhkrutest, nditeks glikoosist ja maisitarklisest.

Ksiilitool (Gl 10) on tuntud magusaine, mida
kasutatakse naiteks narimiskummides. Erinevalt teistest
suhkrutest, mis soodustavad suus bakterite kasvu,
parsib ksllitool peamise kaariest tekitavat bakteri
Streptococcus mutans elutegevust. Ksilitool on kdige
rohkem uuritud suhkrualkohol.

Ksulitooli positiivne toime hammaste tervisele on
ammu teada ja vdga pohjalikult uuritud, samas aitavad
hambakaariest valtida ka teised suhkrualkoholid nagu
erdtritool ja sorbitool (erttritool neist kdige rohkem).
Kaariest pdhjustavad bakterid Uritavad ksulitoolist
toituda, kuid ei suuda seda metaboliseerida, thtlasi
blokeerib kstlitool nende vdime glilkoosist energiat
toota ning nad surevad nalga. Ksilitool soodustab

ka kaltsiumi imendumist soolestikust, millest tuleneb
osteoporoosivastane moju. Samuti suurendab ksdlitool
stlje tootmist, stilg aga sisaldab kaltsiumit ja fosfaate,
mis mojuvad hammastele hdsti. Ksilitool vahendab ka
stlje happelisust. Uuringute kohaselt vahendab suhkru
asendamine ksdlitooliga voi tema lisamine mendisse
hammaste lagunemist 30-85%.

Ksdlitoolil jt sukrualkoholidel on lahustuvate
kiudainetega sarnane prebiootiline toime, nad toidavad
hdid soolebaktereid, kes neid fermenteerivad ja

metaboliseerivad. See fermentatsioon aga tekitab gaase,
vBib pdhjustada puhitust ja vahel ka kdhulahtisust, eriti
kui suhkrualkohole on suurtes kogustes. Ksilitoolist
rohkem korvalnahte tekitavad suhkrualkoholid sorbitool
ja maltitool, kdige vahem hdirivaid simptome p&hjustab
aga erdtritool.

Eriitritooli (Gl 0) magusus vorreldes suhkruga on
60-70% ning ta ei tosta Uldse veresuhkru taset. Tanu
oma vaikesele molekuli suurusele imendub 90%
tarbitud erdtritoolist peensooles. Teda omastatakse
kergesti, sooles eritritooli ei fermenteerita ja kehas ei
metaboliseerita, mistdttu ta eritub muutumatul kujul
uriiniga. Erttritool tekitab suhkrualkoholidest kdige
vdahem seedevaevusi, sest jamesoolde jouab temast
vaga vaike kogus. Kuid suurtes kogustes tarbituna voib
ta sellegipoolest seedeprobleeme tekitada.

Koikidel suhkrualkoholidel on antioksiidantsed omadused,
nad on head vabade radikaalide ptddjad. Kuna

eritritooli organismis ei metaboliseerita, avaldub tema
antiokstddantne toime kogu kehas ringlemise ajal.

Tervele inimesele peetakse suhkrualkohole méddukal
tarbimisel ohutuks, kstlitool aga on vaga toksiline
koertele. Nende organism reageerib kslitoolile insuliini
tootmisega, mis toob kaasa veresuhkru taseme kiire
languse. Arvatakse, et teistele koduloomadele ksulitool
sel viisil ei toimi ja muud suhkrualkoholid niisugust
toimet ei oma.

Diabeetikud peavad olema ettevaatlikud
suhkrualkoholide sorbitooli ja maltitooli
tarbimisega, sest nende Gl on kérgem kui ksiilitoolil
ja eriitritoolil.

Sorbitool on vaga sage komponent suhkruvabades
toodetes. Vorreldes suhkruga on tema magusus 60%,
samuti annab ta 60% suhkru kaloraaZist. Maltitooli
magusus on 90% suhkru magususest ja tema
glukeemiline indeks on kdrge (GK = 36).
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Palmid, keda Rootsi loodusteadlane
Carl Linne kutsus taimeriigi printsi-
deks, seostuvad meile sageli kaugete
eksootiliste maadega. Tegemist

on majesteetlike taimedega, kelle
mitmekesisus ja arvukus on dllata-
valt suur. Tanaseks on kirjeldatud

tle 2600 palmiliigi 184 perekonnast.
Palmide hulgas on ka vaga olulisi toi-
dutaimi. Kuigi siin péhjamaal on pal-
mide tahtsust toidutaimedena raske
tajuda, on need toidutaimede hulgas
tahtsuselt teisel kohal, jaddes maha
vaid teraviljadest. Stitiakse palmide
vilju, seemneid, noori lehti, lehepungi,
oisi, disikuid, tlvesid ja isegi juuri. On
ka mitmeid palmiliike, keda kasuta-
takse palmisuhkru tootmiseks. Suhk-
rut toodetakse peamiselt palmide
isikuvarte mahlast, meepalmi puhul
aga tuvest.

Uks tuntumaid palmisuhkru allikaid
on kookospalm (Cocos nucifera).

Kookospalm on kuni 30 m korgune
notke tlve ja voimsate sulgjate leh-
tedega puu. Ttve labimodt on kuni
60 cm. Tve tipus on umbes 30 4-6
m pikkust ja kuni 1,7 m laiust lehte.
Uks leht vaib kaaluda 10-15 kg.
Emas- ja isasoied paiknevad tihes
disikus. Kookospalmi viljaks on luuvili
kookospahkel, mis voib kaaluda kuni
2,5 kg. Kookospalm périneb arva-
tavasti Vaikses ookeanis asuvatelt
Melaneesia ja Poliineesia saartelt
ning Austraalia kirdeosast.

Kookospalm kuulub maailma kim-
ne kodige tahtsama puuliigi hulka.
Teda kutsutakse sageli ka elupuuks,
sest see palm annab inimestele

nii toitu kui muid elatusvahendeid.
Taimest kasutatakse dra koik osad.
Olirohkest toitekoest ekstraheeri-
takse kookosdli, mida kasutatakse
margariini, Sokolaadi jm toodete
valmistamiseks, samuti piimatoo-
dete asendamiseks. Kookosélile ehk

vedelas olekus kookosrasvale on
omane kdrge killastunud rasvhapete
sisaldus.

Koprast ehk kuivatatud toitekoest
valmistatakse kookosjahu, mida ka-
sutatakse nditeks kondiitritoodetes,
varske kookospahkli toitekude aga
on Indoneesia ja Pollineesia rahvus-
koogis erinevate toitude komponen-
diks. Kookospiima ja -kreemi saa-
dakse kookospahkli riivitud toitekoe
ehk kookoshelveste leotamisel vees.
Kookospiima puhul on kookoshelves-
te ja vee suhe 1:1, kookoskoore ehk
-kreemi valmistamisel aga 4:1. Koo-
kospiima lisatakse maitsestamiseks
India karridele, hautistele ja riisile,
kookoskreemi aga magustoitudele ja
kondiitritoodetele.

Lisaks kookosolile toodetakse
kookospalmist, tapsemalt tema
Oisikuvartest ka suhkrut. Kagu- ja
Louna-Aasias on kookospalmisuhkrut
kasutatud traditsioonilise magusta-
jana juba tuhandeid aastaid. Kookos-
palmi disikuvarremahlas on umbes
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80% vett, see aurutatakse mahlast
vdlja ning jdrele jaabki suhkur. Oma
magususelt on see vorreldav roo-
suhkruga, kuid palmisuhkru glikee-
miline koormus on poole vaiksem.
Kookospalmisuhkru peamiseks koos-
tisosaks on sahharoos (70-79%),
glikoosi on 3-9% ja fruktoosi 3-9%.
Kookospalmisuhkur sisaldab ka mag-
neesiumit, rauda, tsinki, kaaliumit,
fosforit, B1-, B2-, B3- ja B6-vitamiini,
aminohappeid jm toitaineid. Kookos-
suhkru energeetiline vaartus on 392
kcal 100 g kohta.

Lisaks palmisuhkrule valmistatakse
kookospalmi Gisikuvarremahla kaari-
tamisel ka veini ja aadikat.

Palmisuhkrut saadakse peale
kookospalmi ka mitmetest teistest
palmiliikidest.

Suhkru-arengapalm (Arenga pin-
nata) on harunematu tivega kuni 15
m kdrgune suurte sulgjate lehtedega
puu. Arengapalmidele on iseloomulik
lehetupe- ja leherootsude rohkus,
mistottu tuntakse seda palmi ka
nimetusega black fiber palm, tlkes
musta kiu palm. Suhkrupalmi tivesse
kogunenud tarklis muutub palmi vil-
jumisel suhkruks. Suhkru-arengapalm
on parit troopilisest Aasiast, kus

ta on levinud Indiast Indoneesiani.
See palm kuulub Kagu-Aasia kdige
tahtsamate palmiliikide hulka ning
on olnud suhkru ja palmiveini allikaks
juba iidsetest aegadest. Palmi disi-
kuvartemahlast saadakse palmisuhk-
rut. Mahla kadritamisel saadakse

nii aadikat kui palmiveini (nn tod-i).
Palmilehti ja lehetuppede kiudu kasu-
tatakse mitmesuguste tarbeesemete
valmistamiseks. Suhkru-arengapalmi
varresasist aga saadakse saagoja-
hu, millest valmistatakse nuudleid,
kooke jm roogi. Palmisuhkru saa-
miseks l6igatakse Gisikupungadel
tipud ara ning valjavoolav magus
vedelik kogutakse anumatesse. Uhe
koristuse kdigus saadakse puu kohta
umbes 1800 liitrit mahla, millest
saab valmistada keskmiselt 150 kg
suhkrut. Sellest palmiliigist toodetud
palmisuhkru energeetiline vaartus on
390 kcal 100 g kohta. Suhkru-aren-
gapalmi kutsutakse rahvaparaselt ka
suhkrupalmiks.

Louna- ja Kagu-Aasias Pakistanist
kuni Indoneesiani kasvavat lehvik-
palmiiiirapalmi (Borassus flabellifer)
kutsutakse samuti suhkrupalmiks.
Suhkrut saab palmimahlast, mida
kogutakse disikuvartest. Lehvik-pal-
mudrapalm on aeglasekasvuline kuni
30 m koérgune sormjate lehtedega
puu. Tema viljadest valmistatak-

se maiustusi ja jooke, seemneid
Umbritsev valkjas viljaliha on magus.
Stitiakse ka seemneid, mida Indias
tuntakse nungupdahklitena. Palmi
muudab aga eriti vaartuslikuks
disikuvartest kogutud valkjas-hagune
palmimahl, mida kutsutakse nee-
raks. Uhelt puult saab 5-10 | mahla
pdevas, palmi eluaja jooksul kokku
umbes 120 000 I. Neera tuleb dra
tarvitada luhikese aja jooksul parast
kogumist, sest kadrimine algab juba
mone tunni moéddumisel. Pikemaaja-
liseks sailitamiseks mahl pastérisee-
ritakse. Neera on populaarne jook
Indias, Sri Lankal, Tais, Malaisias,
Birmas ja ka mitmel pool Aafrikas.
Liigse vee aurustamisega saadakse
neerast palmisiirupit ja -suhkrut.
Lehvik-palmutrapalmidelt saadud
palmisuhkru energeetiline vaartus on
umbes 400 kcal 100 g kohta.

Harilik datlipalm (Phoenix dacty-
lifera) on laialdaselt tuntud tanu
oma magusatele viljadele. Datlipalm
parineb Lahis-Idast, seda puud on
austatud iidsetest aegadest ja ta
pretendeerib maailma vanima kul-
tuurtaime tiitlile. Piiblis mainitakse
teda kui Elu Puud.

Harilik datlipalm on valgete dite ja
sulgjate lehtedega kuni 25 m korgu-
ne puu. Vili on 2,5-6 cm pikk. Toores
vili on roheline, kiipsedes muutub
kuldkollaseks voi pruuniks. Harilikul
datlipalmil on teada dle 100 sordi.
Koige tuntumad nendest on 'Deglet
Noor’, 'Medjool’, "Zahidi’, "Halawi’
'Bardhi’. USA datlitoodangust moo-
dustab 'Deglet Noor’ 85%. Datlite
korge suhkru- ja madal veesisaldus
voimaldab vilju sdilitada pika aja
jooksul. Datleid kasutatakse magus-
tajana moosides, magustoitudes,
muslides, smuutides ja kondiitritoo-
detes, aga ka kastmetes, kalatoitu-
des, hautistes ning paljudes muu-
deski toitudes. Kuivatatud datleid on
soovitatav enne tarvitamist pehmen-

damiseks 2-3 tundi vees leotada.

Hariliku datlipalmi disikuvarremah-
last valmistatakse palmisuhkrut.
Palmisuhkrut saadakse veel ka
mets-datlipalmi (Phoenix sylvestris)
ja teiste datlipalmiliikide, kérvetava
kalasabapalmi (Caryota urens) ja
hariliku saagopalmi (Metoxylon
sagu) disikuvartemahlast. Palmi-
suhkru saamiseks Idigatakse 0isi-
kupungadel tipp ara ning disikust
valjavoolav magus vedelik kogutakse
anumatesse. Vedelikku kuumutatak-
se, kuni vesi aurustub. Jarelejaanud
suhkrumass jdetakse tahenema
sobiva vormiga anumatesse. Oisiku-
mahla kogujad on vaga osavad roni-
jad, sest disik asub kdorgel tiive tipu
|ahedal. Mahlakogujad kasutavad
ronimiseks puusavood, mis seotak-
se Umber puu tive. Vahel raiutakse
palmitivedesse ka astmed, et oleks
holpsam palmimahla jarele ronida.

Meepalmi (Jubaea chilensis) puhul
aga valmistatakse siirupit ja suhk-
rut palmittvest. See umbes 25 m
kdrgune palm parineb Tsiili kesk-
osa rannikualadelt, kus ta kasvab
poosastikes ja horedates metsades
kuni 1400 m kdrgusel merepinnast.
Meepalm on (ks kdige jamedama
tivega palme, tive labimadt vaib
taiskasvanud isenditel kiiindida kuni
1,3 meetrini. Sulgjad lehed on 3-5m
pikkused. Palmi tuntakse ka veinipal-
mi voi tSiili veinipalmina. Meepalmi
tlvest saadakse suhkrurikast mahla,
mida tuntakse nimetusega miel de
palma - palmimesi. Uhest tilvest
saab 400-600 liitrit mahla, mahlast
tehakse nii siirupit, suhkrut kui veini.
Ka meepalmi viljad on sé6davad.
Looduses on puude arvukus oluli-
selt vahenenud, seepdrast kuulub
meepalm ohustatud taimede hulka.
Meepalm on Tsiilis looduskaitse alla
voetud. Taimi on hakatud paljunda-
ma ja loodusesse tagasi istutama,
meepalm aga on noores eas vaga
aeglasekasvuline.

Suhkrurikkaid palme tutvustatakse
ka Eesti Tervishoiumuuseumis ava-
tud naitusel ,Elada voi mitte. Suhkrus
on kusimus®.
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“"GK Kokaraamat - veresuhkrut
reguleerivad toidud” (Kirjastus Varrak, 2017)

GK kokaraamat on esimene Eesti autorite poolt glilkkeemilist koormust (GK) jdrgivast toitumisest kirjutatud raamat.
Lisaks péhjalikule tilevaatele GK olemusest ja igapdevases toitumises rakendamisest sisaldab raamat (ile 60 ahvatleva,

tervisliku ja tlimaitsva retsepti.

ANNELI KOIV « MARI-LIIS ILOVER

AAMAT

VERESUHKRUTASET REGULEERIVAD TOIDUD

Toitumisndustajate Anneli Kdivu ja Mari- Liis lloveri
varskelt ilmunud ,CK kokaraamat® ei ole mitte ainult hea
kokaraamat, vaid ka hea teejuht elustiili muutmiseks ja
tervisliku toitumise juurutamiseks. GK jdlgimine ei aita
mitte ainult tervislikult ja plsivalt kaalu langetada, vaid
teeb 16pu ka kimbutavale energiapuudusele ja kontrolli-
matutele isudele, parandab Uldist enesetunnet ning on
suureks abiks tdsiste haiguste ennetamisel.

Selline toitumine on kasulik kdigile olenemata east ja
soost, ning mélemad autorid on seda nii iseenda kui ka
oma klientide peal edukalt rakendanud.

Raamat on kirjutatud lihtsas ja selges vormis, tlemaa-
raseid numbrirdgastikke ja liiga spetsiifilisi termineid
valtides. Samas saab siit lihikese, aga samas pohjaliku
Ulevaate tervisliku toitumise péhitddedest ja glikeemili-
sest koormusest.

Toodud on palju praktilisi ndpunditeid ja igapdevast
toitumist ning toidutegemist lihtsustavaid nouandeid.
Kokaraamatust leiab toitvaid hommikustdke, ponevaid
sndkke, salateid, suppe, liha-, kala- ja taimseid roogasid
ning ka magusaid ampse. Lihtsamaks kasutamiseks on
koik retseptid erimdrgistatud, valja on toodud nii glutee-
ni-, laktoosi- kui ka munavabad ning veganitele sobivad
variandid.

SELLEST KOKARAAMATUST LEIAD
- Ule 60 maitsva ja lihtsa retsepti, mille gliikkeemiline
koormus on vdlja arvutatud

- Praktilised juhised kuidas glikeemilist koormust
jdlgida ja kaalu langetada

- 3 nddala GK menlu - kiirstart tervislikule eluviisile ja
stabiilsele kaalulangetusele

« Nouanded taielikuks kapittihjenduseks ja tervislikud
ostusoovitused

- Ndpunaiteid tervislikuks ja lihtsaks kokkamiseks
« Soovitused vdljas s66miseks

AUTORITEST
7

=

Anneli Koiv (fotol paremal) ja Mari-Liis llover on diplo-
meeritud toitumisndustajad, keda tihendab kirg tervisliku
ja maitsva toidu vastu. Anneli on praktiseeriv toitumis-
noustaja, kellelt on varasemalt ilmunud varskete mahla-
de retseptiraamat “Kéik mahlaks!”. Mari-Liis on toidu-
ajakirjaniku ja -fotograafina tegutsenud juba 8 aastat.
Tema sulest on varasemalt ilmunud 9 kokaraamatut.
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GK Kokaraamatust parit lihtsaid retsepte
patuvabaks maiustamiseks

BANAANI-SEEMNEAMPSUD

Lihtsalt valmistatavad krobedad ampsud sobivad nii magusisu
vaigistamiseks kui ka tervislikuks vahepalaks.

Sellest kogusest saab 20 tk, kaalulangetajale sobib vahepalaks
kuni 10 tk.

+ 1 banaan

+ 100 g seesamiseemneid

+ 100 g purustatud sarapuupahkleid

+ ndpuotsatdis soola

- soovi korral magustajat (erttritooli)

Kuumuta ahi 160 kraadini. Koori banaan, purusta kahvliga
plreeks. Lisa juurde ndpuotsatais soola, seemned ja pahklid
ning sega korralikult 1abi.

Pane lusika abil vaikesed patsikesed kiipsetuspaberiga kaetud
ahjuplaadile ja vajuta need ilusasti Uhtlasteks. Kipseta 160
kraadi juures umbes 10 minutit, kuni saad kuldpruunid ja
krobedad ampsud.

KAERAHELBE-MAAPAHKLIVOI KOMMID

Sellest kogusest saab 10 tk (Uhe kaal 25 g), kaalulangetajale
sobib vahepalaks 2 tk.

+ 90 g kaerahelbeid

+ 115 g maapahklivdid

+ 3 sl agaavisiirupit

+ 60 g India pahkleid vms

« 2 tl vanilliekstrakti

+ 1 sl lina-, tsiia- voi kanepiseemneid

Haki pahklid. Tosta kdik koostisained suurde kaussi ja sega
Uhtlaseks kleepuvaks massiks. Aseta kauss kilmkappi ja

lase seal 30 minutit seista, et kaerahelbed imaksid endasse
niiskust ja muutuksid pehmemaks. Tosta vaike ports massist
peopessa. Seda on mugav teha jadtisekulbiga, millega saad
umbes supilusikasuuruse palli. Vormi peos palliks. Tee nonda 12
pallikest.

Kommid seisavad kilmkapis nadala jagu, kui enne otsa ei I6pe.

KOOKOSPALLID

Sellest kogusest saab 15 kookospalli, kaalulangetajale sobib
vahepalaks 2,5 palli.

+ 150 g kuivatatud aprikoose

+ 150 g India pahkleid

+ 50 g kookoshelbeid

+ 1 sl kookosdli (vajadusel)

« 1 sl agaavisiirupit

- veeretamiseks 50 g kookoshelbeid

Tosta koik ained, valja arvatud veeretamiseks mdeldud
kookoshelbed, teradega kdogikombaini. Surista ihtlaseks
kleepuvaks massiks. Selleks kulub méni minut, kannatust! Kui
segu tundub kuivavaituy, lisa supilusikatdis kookosdli. Kui mass
on niiske ja korralikult kleepuy, pole selleks vajadust. Vormi kate
vahel pallikesed. Veereta neid kookoshelvestes. Hoia kiilmkapis.




VIIE MINUTI MAASIKAJAATIS

Sellest kogusest jagub kolmele.

Kui tahad midagi head, kiiresti valmivat, aga samas varsket
ja vitamiinirikast, on see maius kindla peale minek. Varskelt
valminud jaatis on pehmemat sorti. Kui soovid kévemat,
pista jaatis karbiga tunnikeseks stigavkilma. Kilmutada vaib
muidugi ka pikemat aega. Kuid arvesta, et siis kiilmub jaatis
Usna kovaks ning pead selle umbes pool tundi enne soémist
toatemperatuurile pehmenema téstma.

« 1 hasti kiips banaan

« 200 g kilmutatud maasikaid

- 1 sl agaavisiirupit

« 1-2 tl vanilliekstrakti

« 1 tl laimimahla

- 2 sl kookoskoort voi kreemjat kookospiima

Tosta tikeldatud banaan, kilmutatud maasikad (NB!

ara sulatal), magusaine, vanill ja maitseained Idikuriga
kodgikombaini. Lase mdned tiirud pulssrezZiimil, et maasikad
puruneksid vaiksemateks tikkideks. Seejarel mikserda
Uhtlaseks. Lisa purustamise ajal 1-2 sl kookoskoort.

SOKOLAADI-AVOKAADOKREEM

Sellest kogusest jagub neljale.

Kreem peaks hasti meeldima koigile Sokolaadisdpradele. Kuhja
peale mahlaseid ja magusaid marju.

- 2 kiipset avokaadot

- 2-3 sl morudat kakaopulbrit

- 4 datlit (vali vdimaluse korral varsked)

- 2 sl kreemjat kookoskoort voi kreemjat kookospiima

- kaunistuseks ning lisandiks puuvilju-marju ja hakitud pahkleid

Poolita avokaadod. Eemalda kivi ja kaabi viljaliha kaussi. Lisa
kakaopulber (esialgu vahem, hiljem saad juurde lisada), datlid
ning kookospiim. Surista saumikseriga thtlaseks kreemiks.
Maitse. Kui soovid, lisa veel kakaopulbrit.

Tosta kreem pokaalidesse voi kausikestesse. Kaunista naiteks
kiivitiikkide, granaatdunaseemnete ja hakitud parapdhklitega.
NB! Kui kasutad kuivatatud datleid ja need on vdga kuivad,
leota neid enne tund aega vees.
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TERVISLIKUD KORVALROAD

Piret Hanson, toitumisndustaja (blogist http://pirethanson.com)

ULEKUPSETATUD BAKLAZAAN

1-2 baklazaani

1 sl oliividli

soola

paar kaunt kitslauku

1-2 tl zaatarit (aromaatne segu tliimianist ja seesamiseemnetest)
Kreeka jogurtit

granaatdunaseemneid

meeleparaseid drte (tilli, peterselli, koriandrit)

Loika baklaZaan pikuti pooleks. Joonista terava noaga viljalihasse
triibud. Naiteks diagonaalis mélematpidi, et tekiks ruudustik.
Pintselda Ule 6liga ja raputa lle soolaga. Pane baklazaanipooled
ahjuplaadile ja kiipseta 200 kraadi juures, kuni viljaliha on pruun ja
pehme.

Haki kiitislauk ja raputa baklaZaanile, puista peale zaatar. Sega
jogurt soolaga, lisa hakitud trdid voi veel pisut zaatarit. Pressi
juurde kudslauk. Tosta jogurt baklazaanile ja puista peale
granaatdunaseemneid.

S606 lusikaga koore seest. Paku iseseisva roana voi liha juurde
lisandina.

Zaatar on kuulus Lahis-lda maitseainesegu (miitiakse kaupluses
Umami). Zaatar sobib ka liha maitsestamiseks, samuti erinevatesse
kastmetesse. Zaatari koostis: sumahh, tiiimian, valged
seesamiseemned.

Sumahh on Lahis-lda kéogis laialdaselt kasutatav aadikapuu
kuivatatud viljadest valmistatud maitseaine. Annab toitudele hapuka
ning ornalt virtsika maitse.

SUVIKORVITSA “SPAGETID” AVOKAADOKASTMES

2 suvikorvitsat

2 sl oli

2 avokaadot

kuuslaugukuts

1 vaike tSilli

poole sidruni mahl ja riivitud koor
maitserohelist

soola

pipart

serveerimiseks parmesani voi pecorinot (teatud kovad Itaalia
juustud)

Loika suvikdrvitsad pikuti peenikesteks ribadeks. Void kasutada
mandoliini voi villutada juustunoaga pikkupidi ja seejarel Idigata
noaga ribadeks.

Poolita avokaadod ja eemalda kivid. Uurista avokaado viljaliha
lusikaga vdlja ja pane kaussi. Haki juurde kidslauk, maitsesta soola,
sidrunimahla ja riivitud koorega. Haki juurde tSilli. Sega hasti labi vai
plreesta saumikseriga. Haki maitseroheline.

Aja pann kuumaks ja vala sinna 6li. Kuumuta suvikdrvitsaribasid
maoned minutid pannil, kuni need saavad pisut jumet. Lisa pannile
avokaadosegu ja sega. Lase paar minutit podiseda. Kui segu
tundub liiga kuiv, lisa natuke vett. Lase pisut tbmmata ja tdsta
pliidilt. Sega juurde maitseroheline ja puista serveerimisel peale
parmesanilaastud. Purusta veskist natuke musta pipart.



ROSTITUD LILLKAPSAS

1 lillkapsapea

2-3 sibulat

2 sl oliivioli

peotdis oliive

soola

suur peotdis peterselli
2 kidslaugukdint

2 tl riivitud sidrunikoort
1 tl sidrunimahla

Pane ahi 200 kraadi peale soojenema.

Eemalda lillkapsa juureosa ja valimised lehed. Laika lillkapsapea
viiludeks. Pane kapsaviilud kilpsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile.
Viiluta sibulad ja lisa lillkapsale. Puista juurde oliivid. Nirista peale
oliiviéli ja raputa soola. Sega, et lillkapsas oleks thtlaselt dliga
koos. Kiipseta ahjus 175° juures umbes 30 minutit, kuni lillkapsas
on kuldse varvusega ja parajalt pehme.

Kupsemise ajal haki petersell ja kiitislauk. Riivi sidrunikoor ja pigista
mahl. Sega koik komponendid vaikeses kausis kokku. Kui lillkapsas
on valmis, maari segu sellele peale.

Serveeri iseseisva roana voi paku lisandina kala vai liha korvale.

ROOSKAPSAD SEENTEGA

300 g rooskapsaid

1 sibul

2 sl void

200 g pruune Sampinjone
peotais India pahkleid
2-3 sl austrikastet

Nopi dra kapsaste valimised lehed, kui need on nartsinud voi
kolletanud. L&ika ara juureosa ja poolita kapsad. Haki sibul ja
seened. Sulata pannil voi ja prae sibul klaasjaks, lisa seened ja
seejarel kapsad. Kuumuta, kuni kapsad omandvad pisut kuldse
varvi. Lisa austrikaste ja kuumuta veel paar minutit.

TAIDETUD SIBULAD

4-6 punast sibulat

soola

varskeid drte (rosmariin, tidmian)
1 ktuslaugukits

100 g sinihallitusjuustu

Koori sibulad ja I6ika vaike osa kannast maha, et sibulad pusiksid
hasti pusti. Tee ristldige ka sibula Glaossa. Aja vesi potis keema,
maitsesta soolaga ja keeda sibulaid 10 minutit.

Haki Grdid ja kitslauk. Sega kahvli abil juustuga labi, kuni
moodustub thtlane pasta.

Tosta sibulad ahjuvormi tksteise korvale. Lase veidi jahtuda

ja tosta lusikaga juustusegu sibula ristldike sisse. Kata vorm
fooliumiga ja kiipseta 200 kraadi juures umbes 30 minutit
soltuvalt sibulate suurusest.

Sobib liharoa lisandiks.
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MADALAMA GLUKEEMILISE KOORMUSEGA
MAGUSTOIDUD

Piret Hanson, toitumisndustaja (blogist http://pirethanson.com)

AVOKAADO-SOKOLAADIKREEM

vahepalaks (2-3-le sd6jale)

2 hasti kiipset avokaadot

3 datlit

2 sl naturaalset kakaopulbrit

40 ml (mandli)piima

1 sl tahiinipastat (soovi korral)
(ktlmutatud) vaarikaid ja piparmindilehti

Soojenda piim kehatemperatuurini.

Loika avokaadod pooleks ja eemalda kivid. Kraabi sisu lusika abil
koortest vdlja.

Pane kdik komponenid purustajasse voi piireeri saumikseri abil
Uhtlaseks kreemiks.

Serveerimisel kata kausi pohi vaarikatega ja tosta kreem marjade
peale, pane moned vaarikad ka kreemi peale.

SUVIKORVITSA-SOKOLAADIKOOK

Kaalulangetajale sobib vahepalaks 1/12.

300 g riivitud suvikorvitsat
3 muna

3 sl toorkakaod

80 g kookospalmisuhkrut

1 dl oliividli voi sulatatud kookosrasva
100 g toortatrajahu

1 tl kiipsetuspulbrit

1 tl soodat

1/2 tl soola

50 g Kreeka pahkleid

100 g tumedat Sokolaadi
vaarikaid voi pohli

Riivi suvikorvits, pane sdelale norguma ja pigista lusikapdhjaga voi
puhta kaega vedelik valja. Vahusta munad ja suhkur. Sega kuivained
omavahel. Sega kokku munasegu ja kuivainesegu. Vala juurde

oli. Lisa riivitud ja kuivemaks pigistatud suvikorvits ning hakitud
pahklid. Vala segu kandilisse kiipsetuspaberiga kaetud (20x25 cm)
kipsetusvormi ja kipseta 175 kraadi juures 20-30 minutit. Tosta
restile jahtuma. Sulata veevannil Sokolaad ja vala koogile. Kaunista
marjadega.

MUSTA PLOOMI KOOK

Tukelda kook, kaalulangetajale sobib kuuendik.

200 g mandleid

5 musta ploomi

2 kddnt musta kidslauku

2 sl kookosrasva

100 g musti ploome

40 ml likdori (naiteks Baileys) (voib asendada 40 ml espressoga voi
vdlja jatta)

3 muna

2 sl naturaalset kakaopulbrit

1 tl kaneeli

400 g hapukoort

naturaalset kakaopulbrit pinnale raputamiseks




29

Haki mandlid, kiitslauk ja 5 ploomi peeneks, vdi tdsta kdik komponendid k66gikombaini ja purusta peeneks. Suru saadud
koogipdhjasegu kiipsetuspaberiga kaetud lahtikdiva koogivormi (labimdét 20 cm) pdhjale. Laota segule 100 g ploome.
Sega omavahel lahtil66dud munad, likddr, kakao ja hapukoor. Vala segu ploomidele. Kiipseta 175 kraadi juures 25-30
minutit. Lase tdielikult jahtuda ja hoia enne serveerimist paar tundi kiilmkapis. Serveerimisel séelu pinnale naturaalset
kakaopulbrit.

MUSTIKA-TOORKOOK

Kaalulangetajale sobib vahepalaks 1/6.
P&hi:

3-4 datlit

50 g pekaanipdhkleid voi mandleid
soola

Taidis:

200 g India pahkleid

poole sidruni mahl ja riivitud koor
3 sl kookorasva

200 ml kreemist kookospiima

1-3 spl vahtrasiirupit

25 g (kilmutatud) mustikaid

Kate:
2 sl mustikajahu
mustikaid

Pane India pahklid paariks tunniks kuni tledo vette ligunema. Kurna.

Eemalda datlitelt kivid ja vajadusel (kui tunduvad liiga kuivad) kalla
peale kuuma vett ning leota umbes 10 minutit. Néruta. Jahvata
pekaanipahklid véi mandlid ja datlid koos soolaga purustajas
peeneks. Suru segu lahtikaiva koogivormi (labimédt 20 cm)
kipsetuspaberiga kaetud pdhjale. Pane vorm tdidise valmistamise
ajaks kulmkappi.

Aseta koik taidise komponendid kéogikombaini voi blendrisse ja
tootle Uhtlaseks. Kalla segu koogipdhjale ja pane kook kilmkappi.
Hoia kilmas led6, protsessi kiirendamiseks void hoida kooki ka
stigavkilmas umbes 4 tundi.

Enne serveerimist libista kook noa abil vormi aartest lahti ja raputa
selle pinnale mustikajahu. Tésta kook serveerimisalusele ja puista
pinnale lisaks mustikad ning kaunista see soovi korral s6ddavate
lilleditega.

TSITRUSEKOOK

Kaalulangetajale sobib vahepalaks 1/6
Pohi:

50 g pekaanipahkleid

50 g kookoshelbeid

6 datlit

1 sl kookosrasva

Taidis:

200 ml kreemjat kookoskoort
3 munakollast

1 sl sidrunimahla

2 sl apelsinimahla

2 sl laimimahla

1 tl vanillipastat

Eemalda datlitelt kivid. Pane koogipdhja komponenid purustajasse
ja peenesta. Suru segu lahtikdiva koogivormi pdhjale ja kiilgedele. Kiipseta 200-kraadises ahjus umbes 10 minutit, kuni
koogipohi muutub kuldseks ja krobedaks. Keera kuumus vaiksemaks, 175-le kraadile.

Sega tsitruste mahl kookoskoorega ja lisa tkshaaval munakollased. Vala segu eelkiipsetatud pdhjale ja kipseta tdiendavalt
30 minutit, kuni taidis on tahenenud. Keskelt voib see veel veidi vodiseda. Lase koogil jahtuda ja hoia enne serveerimist
vahemalt kolm tundi kiilmkapis. Serveerimisel kaunista tsitruseliste koortega.
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MEIE AUTORID:

Annely Soots. Arst (TRU 1982), psiihholoog (TU 1992), toitumisterapeut (Tervisekool 2009). Lisakoolitus funktsio-
naalses toitumisteraapias. Oppinud 2 aastat ka TU sotsiaaltéé magistrantuuris ning juhtinud mitmeid sotsiaal- ja
tervishoiualaseid projekte. Pereddede ja koduddede koolitaja aastatel 1993 — 2012. Annely Sootsi Koolituse Tervi-
sekooli direktor ja 6petaja, toitumisterapeutide ja -ndustajate koolituse algataja Eestis (www.tervisekool.ee). Vétab

vastu toitumisterapeudina osatihingus Via Naturale (www.vianaturale.ee)

Sirli Kivisaar |6petas TU sotsiaaltéd eriala aastal 2007, toitumisterapeudi dppe Tervisekoolis 2009. Opetab Ter-
visekoolis toitumisndustajaid, toitumisterapeute ja manguterapeute ning tdiendab ennast pidevalt nii toitumis-
kui psihhoteraapia valdkonnas. Tegutseb nii toitumisterapeudi kui psiihhoterapeudina osatihingus Via Naturale
(www.vianaturale.ee).

Piret Hanson |6petas Tervisekooli toitumisndustajana aastal 2017. Toidublogi “Puhas ré6m” autor.
Kontakt: piret.hanson@me.com.

Maire Vesingi - funktsionaalse toitumise néustaja (Tervisekool 2017), Olustvere TMK koka eriala vanemopetaja,
koolitaja. Laste ja noorte diabeedilaagri (ELDU) toitlustusjuht. Tervise hoidmise toite késitlevate raamatute,Diabee-
tiku kokaraamat’,,Gluteenivabad toidud” ning ,Gluteenita, laktoosita, kaseiinita” autor. Tegutseb toitumisndustaja-
na Viljandimaal Tervise- ja Pdikesetoas.

Tel. 56688216, e-mail: maire.vesingi@gmail.com. Koduleht www.eritoitumine.ee.

Tiiu Vihalemm. Biokeemik, TU emeriitdotsent, toitumisteadlane. Opetanud TU Arstiteaduskonnas orgaanilist kee-
miat ja biokeemiat, lugenud erinevaid valikkursusi toitumisest, kirjutanud 6pikuid ja 6ppevahendeid ning raama-
tuid laiemale lugejaskonnale. Lisaks artiklite avaldamisele ajakirjas,Toitumisteraapia” on ka selle ajakirja retsensent.

Krista Kaur on I6petanud Eesti Pollumajandustlikooli agronoomiateaduskonna. Alates 1994. aastast tootab Tallin-
na Botaanikaaias Teadus- ja haridusosakonnas metoodikuna. Loépetanud Tervisekooli toitumisndustajana ja jatkab
opinguid funktsionaalse toitumisndustaja erialal. Propageerinud tervislikke toiduvalikuid ja tutvustanud toidutai-
mi mitmetes raamatutes, ajakirjanduslikes valjaannetes ja loengutel. Kristaga saab hendust vétta meiliaadressil
roheline.stuudio@gmail.com.
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