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TOIDULISANDID SINU TERVISE TOETUSEKS

Higher Nature ja BioCare on professionaalsed toidulisandite sarjad Inglismaalt,
mis on loodud koostd6s 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,

Mega EPA - kalaéli igapaevaseks
tarvitamiseks

Mega EPA on kaladli, mis sobib igapdevaseks tarvita-
miseks. Selle tootmisel on kasutatud unikaalset NEO-

»
:n‘ BioCare’ .. »  3™tehnoloogiat, mis tagab kalali parima kvaliteedi
i E ning rasvhapete kérge kontsentratsiooni. Kontrollitud
OKO- JA TERVISEKAUBAD ¥ + erinevate saasteainete ja pestitsiidide suhtes. Kalaélis
ATy 8|l MegaEPA ¥ sisalduvad rasvhapped EPA and DHA toetavad
: : b Cpeasraayacss ¥ normaalset stidametalitlust ning DHA ka normaalset
KVALITEETSED TOIDULISANDID ! e ajutalitlust. Pdevane annus 2 kapslit sisaldab 524 mg
inglise firmadelt Higher Nature & BioCare EPA-d & 375mg DHA-d.
- ) Hind: 30 kapslit 13,54 €/60 kaplit 24,07 €/
TOIDULISANDITE MUUGIKOHAD: 90 kapslit 34,98 €*
“TALLINN Mega EPA Forte - tugevatoimeline
Bio4You kauplused kalasli
- Foorum kaubanduskeskus, Narva mnt 5, Tallinn el
- Arsenali keskus, Erika 14, Tallinn Mega EPA Forte tootmisel on kasutatud unikaalset
- Jarve Keskuse Il korrus, Parnu mnt. 238, Tallinn ,  NEO-3™tehnoloogiat, mis tagab kaladli parima kvali-
Okosahver 2' BioCare’ P teedining rasvhapete kérge Kohtsentratsiopni. Mega
) & ¥ EPA on saadud Vaikse ookeani ning Antarktika vetest
Mulla 6a | D | - 1alee ooredn .
o % puutud sardiinidest ja ansoovistest. Kontrollitud
-TARTU E Mega EPA Forte g erinevate saasteainete ja pestitsiidide suhtes. Kaladlis
Raja apteek | rnroungomens, | sisalduvad rasvhapped EPA and DHA toetavad
- Ringtee Selver, Aardla 114, Tartu : #  normaalset stidametalitlust ning DHA ka normaalset
Food Supplament

- L. Puusepa 3, Tartu
- Raja 31, Tartu

Léuna-Eesti Okokeskus
- Saekoja 36A, Tartu
- PARNU
Bio4You kauplus
- Kaubamajakas, Papiniidu 8/10 Parnu
Riiamarii pood
- Pihavaimu 20, Parnu
- RAKVERE

ajutalitlust. Paevane annus 2 kapslit sisaldab sisaldab
790 mg EPA-d & 530 mg DHA-d.

Hind: 60 kapslit 30,66 €

Polyzyme Forte - seedeensiiiimide
kompleks

Laiatoimeline enstiimide kompleks, mis sisaldab
bromelaiini, lipaasi, proteaasi, amulaasi, tselluloosi,
laktaasi, maltaasi ning probiootilisi baktereid. Ensti-
mid on vastupidavad maohappele ning jadvad ellu

Bio4You kauplus — erineva pH-ga keskkondades. Maksimaalse stabiilsuse
} Péh'akeskFl)Js Haliala tee 4 Rakvere vald BioCare ja vastupidavuse tagamiseks vaakumpakendatud.
Biore TJervisestu’udicJ> ‘ Polyzyme Forte enstiiimid on saadud taimsest allikast
Polyzyme i i i i i i
- Laada 5, Rakvere e ning sobivad taimetoitlastele ja veganitele.
5 Bros specrum Hind: 30 kapslit 15,44 € /90 kapslit 38,05 €
«VORU e |
Okopood EloParl Red Sterol Complex - kolesteroolitase-

- Juri 39, Voru
« KURESSAARE

Saarte Sahver
- Kohtu 3, Kuressaare

TOITUMISNOUSTAMINE JA -TERAAPIA
haigustepuhune toitumine

tervislik toitumine

erinevad dieedid

TOIDUTALUMATUSE TESTID
2,32, 64,96 ja 120 toiduainele

MUUD TOITUMISEGA SEOTUD ANALUUSID
PSUHHOTERAAPIA

Tapsem info meie kodulehel www.vianaturale.ee
Kirjakast: info@vianaturale.ee

0U Via Naturale

Kalevi 108, Tartu

507 1255, 742 1509

ure

me tasakaalustamiseks

Fermenteeritud punane riis on toiduaine, mida on
Hiinas kasutatud juba aastatuhandeid seedimise ja
vereringe toetamiseks. Seda saadakse riisi fermen-
teerimisel punase parmi tlivega Monascus Purpureus.
Toidulisand sisaldab lisaks fermenteeritud punasele
riisile ka taimseid steroole, kaneeli ja E-vitamiini.
Vahemalt 0,8 g taimsete steroolide tarbimine paevas
aitab sailitada normaalset kolesteroolitaset. Soovitatav
paevane annus: 2 tabletti kaks korda paevas parast
sOoki 12 nadala jooksul, seejarel jatkata 2 tabletiga
Uks kord péaevas.

Hind: 30 tabletti 10,68 €/ 90 tabletti 28,98 €

*Hinnad voivad muutuda ning varieeruda séltuvalt mudgi-
punktist.

Toidulisandite taieliku 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 Vihalemmm (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, triikk: OU Tarmest
Ajakirja materjali voib tsiteerida ja
kasutada vaid selgesonalise viitega

ajakirjale, seda ei voi kasutada arilis-
tel eesmarkidel.

ISSN: 2228-1509

Austatud dugejacl!

Rasv on selles méttes omaparane
toiduaine, et vanasti hinnati seda
korgelt, tdnapadeval aga justkui karde-
takse. Trendiks on vahese rasvasisal-
dusega toit, minevikus aga eelistati
voimalusel rasvast. Nagu Utles ligi sa-
jand tagasi Uks tubli Jarvamaa pere-
naine, tuleb toitu valmistades panna
pannile rasva nii, et ,ojob" Kuidas
peaksime tanapaevastest teadmistest
l&htudes toidurasvadesse suhtuma?

Rasv voib olla nii kasulik kui kahjulik
soltuvalt sellest, missuguse rasvaga
on tegemist ning kuidas ja missugus-
tes kogustes seda tarvitada. Toidust
saadav rasv on kehale hédavajalik,
kuid rasvast tuleb radkida mitte ai-
nuses vaid mitmuses. Naturalsete
loomsete ja taimsete rasvade korval
sisaldavad tdnapaevased toidud ka
mitmesuguste toodstuslike meetodi-
tega toodeldud rasvu, mis ei moju
meie tervisele hasti voi mille kaitu-
mist organismis ei ole veel piisavalt
uuritud. Toidurasvade maailm on
vaga mitmekesine, mistéttu lihtsus-
tatud polaarsus rasvane-vaherasvane
on tervislike toiduvalikute tegemisel
lootusetult aegunud.

Rasva kujutame tavaliselt ette tahke-
na, kuid ka toidudlid on rasvad - taim-
sed rasvad, mis on toatemperatuuril
vedelad. Tanapdeval on rasvade ja
toidudlide letid meie poodides se-
davord rikkalikud, et sobiva toote
leidmine voib raskeks osutuda. Et
ndutu tarbija ei valiks esimest ette-
juhtuvat toidudli vaid sildi voi pudeli
atraktiivsuse jargi, oleks hea olidest
ja rasvadest Uht-teist teada. Seda ka
kasutamise eesmadrki silmas pidades
— kas soovitakse nditeks salatioli voi
kUpsetamiseks-praadimiseks sobivat
rasvainet. Ménikord on 6li v6i rasva
kasutamise otstarvet tootesildil tdp-
sustatud, kuid mitte alati. Kuna ka
koige tervislikuma rasva voib muuta
ebatervislikuks liigne kuumutamine
vOi ebadige sdilitamine, tuleb 6lide
ja rasvade kasutamisel teada nende
kuumataluvust ning hoida neid dige-
tes tingimustes.

Selles ajakirja numbris pttamegi lu-
gejale toidurasvade maailmas oriten-
teerumisel abiks olla. Uurime erine-
vate rasvade ja 6lide omadusi nende

tervislikkuse sisukohast ning anname
juhiseid rasvade kasutamiseks ja ras-
vu sisaldavate toiduainete sdilitami-
seks. Kirjutame ka sellest, kuidas meie
esivanemad loomsetesse rasvadesse
suhtusid ja mismoodi neid tarvitasid.
Tutvustame kahte meie tarbija jaoks
suhteliselt uudset troopilist rasvai-
net — sheavdid ja palmirasva, samuti
vaagime hiljuti meie ajakirjandusest
labi lipsanud uudist, mis kookosrasva
tervislikkuse kahtluse alla seadis. Et
teoreetiline jutt tautuks ei muutuks,
juhatame lugeja 16puks teooriast
praktikasse — pakume terve hulga
toorsalatite retsepte, mille vadrtust
aitavad tosta tervislikud ja maitsvad
taimsed rasvad ehk salatiélid.

Meeldivat lugemist,
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RASVAD -

KASULIKUD VOI
KAHJULIKUD?

MILLAL
KASULIKUD,
MILLAL
KAHJULIKUD?

Annely Soots, toitumisterapeut, toitumisndustajate ja
-terapeutide koolitaja Tervisekoolis

Veel viisteist aastat tagasi peeti rasvu pigem kahjulikeks kui
kasulikeks, seda eeskatt haigetele inimestele ja muidugi kaa-
lulangetajatele. Sageli jdeti nii rasvad kui ka vdga kardetud
kolesterool menUust tdiesti vdlja. Samasuguseid soovitusi
kuuleb veel praegugi Uksikutelt néustajatelt, kes ei ole kursis
uuemate teaduslike tdendustega rasvade ja kolesterooli
vajalikkuse kohta. Rasvu ja kolesterooli ei pea vdltima, kuid
teadma peab, et meie tervise seisukohast on erinevatel
rasvadel suur vahe.

Tervisekool alustas toitumisndustajate koolitamist kimme
aastat tagasi. Rasvad on meie programmis Uks raskemaid
teemasid, mille omandamiseks kulub rohkesti dppetunde.
Selles ajakirja numbris ptiiame rasvade keerulisse biokee-
miasse sUveneda mitte rohkem kui teema maoistmiseks
hadavajalik. Pilame kajastada seda valdkonda labi praktiliste
soovituste, andes voimalikult eluldhedasi ja lihtsaid toitumis-
juhiseid rasvade ja 6lide tervislikuks tarbimiseks.

Inimesi huvitab igapaevaselt eeskatt see, missugune 6li so-
bib salati valmistamiseks ja millega oleks kdige parem toitu
praadida. Rasvade liigne kuumutamine voib tekitada tervise-
le kahjulikke Uhendeid, mistottu on oluline teada rasvade ja
6lide kuumataluvust.

Kaige kahjulikumateks rasvadeks voib pidada transrasvu

— tootesiltidel kajastuvad need OSALISELT HUDROGEENI-
TUD RASVADENA. Onneks on tdnapéeva Eestis sildistamise
néuded piisavalt ranged, nii et sildile peab alati markima, kui
toode sisaldab transrasvu. Hidrogeenimine tahendab 6li voi
rasva tahkestamist, protsessi nimetus tuleneb asjaolust, et
protsessi kdigus lisatakse rasvamolekulidele vesiniku (hydro-
gen) aatomeid. Kui vajatakse kdvema konsistentsiga toodet,
on Uheks véimaluseks kasutada osalise hlidrogeenimisega
tahkemaks muudetud oli.

Eesti tootjad on transrasvade kasutamist juba sedavord
vdhendanud, et neid sisaldavaid tooteid on poest vdga raske
leida — isegi hoolikalt otsides hakkab silma vaid Uksikuid
komme ja kipsiseid, eeskatt valismaiseid. Rohkem kohtab
transrasvu kondiitriletis, neid kasutatakse tortides ja koo-
kides. Nende toodete puhul tuleb hoolikalt silte lugeda,
nditeks drge ostke lastele tooteid, kus on osaliselt hidrogee-
nitud rasv.

Kui 6l v&i rasv on TAIELIKULT HUDROGEENITUD, siis on see
vdga kova. Taielikult hiidrogeenitud rasvast on tehtud naiteks
lillepoes mitdavad s6ddavad lilled.

Kas taielikult hudrogeenitud rasvad, mida toiduainetetdostu-
ses kasutatakse, on tervislikud voi vahemalt kahjutud? Sellele
kusimusele ei osata tdenduspohiselt vastata, sest pikaajalisi
uuringuid taielikult hiidrogeenitud rasvadega tehtud ei ole.
Kimme aastat tagasi neid veel toiduainetetdostuses ei kasu-
tatud. NUld aga radgitakse neist kui uuest rasvast, mida ka-
sutatakse transrasvade valjavahetamiseks. Kuni pole piisavalt
teaduslikku informatsiooni nende rasvade ohutuse kohta, on
pohjust ettevaatlik olla. Loodetavasti ei tee tervisele halba,
kui s6me moéne ampsu eelmainitud soddavat lille voi harva
mone kommi voi kondiitritoote, milles on kasutatud taielikult
hudrogeenitud rasva. Rohke tarvitamine aga voib ohtu sea-
da eeskéatt meie lapsed, kellele meeldib maiustada.

Taielikult hidrogeenitud rasvade tarbimist peaks kindlasti
piirama sellepdrast, et tegemist on killastunud rasvaga.
Kallastunud rasvade rohkuse téttu meie toiduvalikus soovi-
tatakse ka naiteks loomsete rasvadega piiri pidada. Nii palju
kullastunud rasvhappeid ei ole aga Uheski naturaalses tootes
kui tdielikult hidrogeenitud rasvas.

Taielikult htidrogeenitud rasv on téostuslikult toodetud rasv.
Kindlam on eelistada naturaalseid, aastakiimneid uuritud
ning aastasadu kasutatud rasvu ja olisid. Voimalik, et téielikult
htdrogeenitud rasvade kahjulikkuse kohta ilmuvad téendid
alles paarikiimne aasta pdrast, nagu toimus transrasvadega.

Rasvade kasulikkus

Mahukale teaduslikule tdendusmaterjalile toetudes vai-
detakse naiteks Pdhjamaade uutes toitumissoovitustes, et
kullastunud rasvhapete optimaalne asendamine poli- ja
monokdllastumata rasvhapetega, teisisénu taimseid o6lisid
sisaldavate toodete suurem tarbimine on téhus viis nn
,halva” ehk LDL-kolesterooli taseme langetamiseks, LDL

ja HDL kolesterooli suhte parandamiseks ning stidame
isheemiatdve riski vdhendamiseks. Uuringud nditavad, et
ateroskleroosirisk on suhteliselt madal seni, kuni killastu-
mata ja killastunud rasvade suhe toiduvalikus on sobiv.
Lisaks tervislikele rasvadele on oluline susivesikute dige valik,
lisatava suhkru minimeerimine ning piisav kiudaine-
tekogus, mida saame taimset paritolu toidust. Rasvade
soovituslik osakaal on 25-40% pdevasest toiduenergiast. Kui



see jadb alla 20%, ei saa organism piisavalt asendamatuid
rasvhappeid ja rasvlahustuvaid vitamiine. Rasva osakaal alla
25% toiduenergiast kipub uuringutes langetama HDL ehk
nn hea kolesterooli taset ning véhendama glukoositaluvust,
eriti istuva eluviisiga inimestel.

Eesti riiklikes toitumisjuhistes antakse rasvade soovituslikuks
osakaaluks 25-35% toiduenergiast. P6hjamaade toitumis-
soovitustes on Ulemine piir pisut kdrgem (40%) just taimsete
6lide ja rasvade ning neid sisaldavate toiduainete (avokaado,
pahklid ja seemned jms) suuremat osakaalu silmas pidades.

Meie kehale on rasvad hadavajalikud

Kui puida radkida luhidalt rasvade olulisusest, siis voiks alus-
tada sellest, et need annavad kehale energiat, ning rasvkude
on vajalik energia talletamiseks. Lisaks sellele osalevad rasvad
organismi kasvuprotsessides ja elutdhtsates reaktsioonides.
Rasvade hulka kuuluvad ka fosfolipiidid, millest koosnevad
keha koik rakumembraanid, rohkesti leidub neid ka narvi-
koes ja ajurakkudes.

Asendamatuid rasvhappeid keha ise ei tooda, neid saame
vaid toiduga. Niisugused rasvhapped toimivad kehas koe-
hormoonidena, osaledes naiteks péletiku-, vere htiibimise,
vererdhu reguleerimise, neerutalitlus- ja immuunprotsessi-
des. Need asendamatud oomega-6 ja oomega-3 rasvhap-
ped vastutavad rakumembraanide labilaskvuse eest, olles
kaasatud membraanidega seotud ensitmide ja retseptorite
toosse ning biokeemiliste signaalide tlekandesse. Oome-
ga-3 rasvhapet DHA-d, mida saame eeskatt kalarasvast,
esineb suures kontsentratsioonis keskndrvististeemi st-
napsides ja silma vorkkestas, see rasvhape on vdga oluline
ndrviststeemile ja ndgemisele. Teine kalast saadav oome-
ga-3 rasvhape EPA on ddrmiselt oluline rakumembraanide
funktsioneerimiseks. Eesti riiklike toitumissoovituste kohaselt
tuleks kala stitia 3 korda nddalas.

Asendamatud rasvhapped on oomega-3 rea rasvhape
alfa-linoleenhape, mida saame peamiselt teatud seem-
netest, ning oomega-6 rea rasvhape linoolhape, mida
leidub peaaegu koikides rasva sisaldavates toiduainetes.

Organism vajab rasvu ka rasvlahustuvate vitamiinide
imendumiseks. Kolesterooli ja rasvade kandjat lipoproteii-

ni (LDL) vajame veres selleks, et rasvu ja rasvlahustuvaid
Uhendeid, sh vitamiine kudedesse viia. Kolesterool ise on
vajalik sapphapete, steroidhormoonide (sh ka suguhormoo-
nide) stinteesiks, samuti on kolesterool D3-vitamiini sinteesi
algihend ning rakumembraanide oluline komponent.

Rasvhapete tervislik vahekord toidus

Toidurasvad koosnevad rasvhapetest. Séltuvalt rasvamoleku-
li ehitusest jagatakse rasvhapped kullastunud ja kullastuma-

ta rasvhapeteks, viimased omakorda mono- ja poltkullastu-

mata rasvhapeteks.

Kiillastunud rasvhapped on killastumata rasvhapetest
stabiilsemad, ning neid sisaldavad rasvad on tahkemad.
Kullastunud rasvhappeid sisaldavad rikkalikult loomsed
rasvad, eeskatt rasvased liha- ja piimatooted (nditeks viinerid
ja vorstid, rédsk ja vahukoor, véga rasvased on juustud ja
vOi). Taimsetest rasvadest sisaldavad rohkesti kllastunud
rasvhappeid kookos- ja palmirasv, samuti shea- ja kakaovéi.
Viimased on ka tahkemad kui taimsed 6lid.

Monokiillastumata rasvhapete vaga heaks allikaks on
pahklid, seemned, avokaado ja mandlid ning nendest pres-
situd 6lid. Upris palju leidub monokillastumata rasvhappeid
ka liha- ja piimatoodetes.

Oomega-3 rea poliikiillastumata rasvhappeid EPA ja
DHA sisaldavad rikkalikult kalad, DHA-d leidub ka ménedes
vetikates.

Asendamatuid (polukullastumata) oomega-3 ja oomega-6
rasvhappeid (vastavalt alfa-linoleenhapet ja linoolhapet)
leidub rohkesti kdikides taimsetes 6lides ja seemnetes.
Tervise seisukohast on oluline nende kahe rasvhappe dige
vahekord. Oomega-6 rasvhappeid annab tdnapdevane
toiduvalik piisavalt ja isegi liigselt. Oomega-3 rasvhepeteri-
kaste toiduainete hulka aga peame mendits suurendama,
neid rasvhappeid jaéb vajaka eelkdige inimestel, kes kala ei
armasta. Vdga head oomega-3 rasvhapete hulka kuuluva
alfa-linoleenhappe allikad on naiteks tsiia-, lina-, tudra-, ka-
nepi- ja Siberi seedermanniseemned ning nendest pressitud
olid, samuti rapsi- ja sojadli ning Kreeka pahklid.

Eesti riiklikest toitumissoovitustest:

Taiskasvanutel ja Ule 2 aasta vanustel lastel peaksid ras-
vad andma 25-35% toiduenergiast, sealjuures

- killastunud rasvhapped mitte rohkem kui 10%,
- monokullastumata rasvhapped 10-20%,

- poltkillastumata rasvhapped peaksid andma 5-10%,
sh oomega-3 rasvhapped véahemalt 1%.

Rasedatel naistel ja imetavate emadel peab pdevasest
oomega-3-rasvhapete kogusest vahemalt 200 mg moo-
dustama dokosaheksaeenhape (DHA).

Kui kullastunud rasvhapete osakaal ei Gleta kestvalt 10%,
siis voib rasvade Uldine osatdhtsus toiduenergias olla
kuni 35% (P6hjamaade toitumissoovitused lubavad kuni
40%).

Oomega-6- ja oomega-3-rasvhapete omavaheline
suhe peaks olema 2:1.

Soovitatavalt peaks vahemalt 60% toiduga saadavatest
rasvadest tulema taimsetest allikatest, loomne rasv
aga valdavalt kalast.

Toiduga saadava kolesterooli paevane hulk ei tohiks kest-
valt Uletada 300 mg. Stidame-veresoonkonnahaiguste
suurenenud riski korral peaks paevane toidukolesterooli
hulk jadma alla 200 mg paevas.

Transrasvade hulk toidus peab olema nii vaike kui voi-
malik, see ei tohiks kestvalt olla suurem kui 1% toidue-
nergiast.

Transrasvade piirkoguse arvestamisel on oluline teada,
et transrasvu saame ka naturaalsest toidust. Teatud
toiduained (nditeks piim ja punane liha) sisaldavad
looduslikult vaikestes kogustes transrasvhappeid. Need
moodustuvad maletsejate (veiste, kitsede ja lammaste)
maos — nii lehma, lamba kui kitse piima- ja liharasvas
on tavaliselt 3-6% transrasvhappeid. Ménedel neist on
loomkatsetes kasulikku (vahivastast) toimet taheldatud,
kuid osad voivad tervist kahjustada. Siin on veel Uks
pohjus, miks ei soovitata piimatoodete ja punase liha
tarbimisega liialdada.



Annely Soots, toitumisterapeut

Olitootmise meetodid séltuvad paljuski tootmispiirkon-
na traditsioonidest ja toormaterjali iseloomust. Tervisli-
kuimaks meetodiks peetakse enamasti killmpressimist, kuid
kulmpressolide tooraine peab olema vdaga puhas. Kui naiteks
kookose viljaliha kuivatatakse eelnevalt paikese kaes, kus

see voib saastuda, siis ei ole kookosest saadav killmpressoli
tervislik — see vajab rafineerimist. On ka tooraineid, millest
kilmpressimisega 6li hasti katte ei saagi — naiteks sojaoad,
riisi- ja maisiseemned. Niisugusest toormest 6li ekstraheeri-
miseks kasutatakse lahusteid.’

Enne &li valjapressimist tuleb toorainet eeltéédelda. Oliivid
nditeks puhastatakse ja enamasti ka pestakse veega (varase-
matel aegadel neid ei pestud ning méni vdiketootja ei pese
ka praegu oliive enne 6li pressimist). Olitooraineks kasutata-
vad seemned aga steriliseeritakse ehk kuumutatakse auruta-
des voi keetes, et inaktiveerida rasvu lagundavaid ensitme.
Seemneid enamasti rostitakse, et muuta nendes sisalduv 6li
vedelamaks ja soodustada selle valjumist pressimisel."?

Kéigepealt tuleb toormaterjal purustada, milleks naiteks
oliivide puhul kasutatakse spetsiaalset purustit, kuid leidub
ka vana meetodi kasutajaid, kes purustavad oliive veskikivi-
laadsete graniitkividega. Purustatud massist pressitakse vdlja
oli, tsentrifuugimisega eraldatakse olist muu vedelik. Esimese
pressimise jadgist 6likoogist on voimalik veel teatud kogus
oli katte saada - kas siis uuesti pressides voi lahusteid kasuta-

des. Niisugune 6li aga kolbab tarbimiseks vaid rafineerituna.
Lahustina kasutatakse tavaliselt heksaani, mille abil saadakse
toormaterjalist kdtte peaaegu kogu 6li. Sellest eraldatakse
destillatsiooni teel kasutatud lahusti, mis laheb taaskasutus-
se, Oli aga rafineerimisele.

Kuivmass, mis pressimisest jarele jaab, laheb oliivide puhul
jaakoli valmistamiseks voi kiittematerjaliks, rapsi, soja ja
linaseemnete jadkmass aga naiteks loomasoodaks.

Extra virgin ja virgin oliiviélid on alati esimesel pressimisel
saadud 6lid, nendevaheline erinevus seisneb 6li ehk siis li
pressimiseks kasutatud oliivide kvaliteedis.?

Toitudes kasutamiseks on parimad kdlmpressitud élid, mille
tootmisel ei ole kasutatud kemikaale. Samas ei saada kulm-

pressimisel alati piisavalt puhast 6li, see vdib vajada tédienda-
vat puhastamist ehk rafineerimist.

Olide rafineerimine

Rafineerimine on élide todstuslik puhastamine, mis koos-
neb paljudest protsessidest ja voib toimuda mitmel moel.
Rafineerimisprotsessideks on kergesti okstideeruvate
vabade rasvhapete (tekivad rasvade lagunemisel) neut-
raliseerimine leeliseid voi korgel temperatuuril toimuvat
aurdestilleerimist kasutades, pleegitamine, millega paran-
datakse 6li varvust ja eemaldatakse ebasoovitavad osakesed
(selleks kasutatakse teatud looduslikku pleegitavat savi) ning
deodoriseerimine ehk Id6hna ja maitse eemaldamine, mis
toimub tavaliselt korgel temperatuuril ja kérge réhu all vaa-



kumdestillatsiooni teel. Nende meetoditega puhastatakse 6li
koikidest ebasoovitavatest osistest (k.a. pestitsiidide jaagid,
polttstklilised aromaatsed hiidrokarboonid, aflatoksiinid
jms) ning saadakse selge, puhas, heleda varvusega, I6hnata
ja maitseta 6li. Todtlemine suurendab 6lide kuumusetaluvust
ja sailivusaega. Tokoferoolid (E-vitamiin) ja steroolid havivad
rafineerimisel 25-35% ulatuses. Kaod on suuremad, kui ka-
sutatakse korgemaid temperatuure. Kisimusele, kas rafinee-
rimisprotsess tekitab oomega-3 rasvhapete hulka kuuluvat
alfa-linoleenhapet sisaldavas 6lis ka transrasvhappeid, voib
vastata, et vaga vahesel maaral. Kérgetel temperatuuridel
tekib niisugustesse 6lidesse ka natuke polimeerseid Ghen-
deid. Rafineerimisel suureneb olis ka kullastunud rasvhapete
hulk.'?

Olide edasine tootlemine

Edasine to6tlemine soltub sellest, missugust 6li vajatakse.
Soovitud koostisega 6li saamiseks segatakse erinevaid
olisid omavahel. Naiteks light oliivioli saadakse rafineeritud
oliividli segamisel extra virgin oliividliga, mis annab mahe-
dama maitse.? Paljud rafineeritud élid on segatud élid, nt
maisi- ja rapsioli, rapsi- ja oliividlisegud jne.?

Tootevaliku laiendamiseks toatemperatuuril tahkena pusi-
vaid Olisid ka fraktsioneeritakse. Fraktsioneerimise tulemu-
sel saadakse kaks erinevat dlifraktsiooni — Uiks on vedelam
ja teine veelgi tahkem kui algne 6li.> Toidudlide fraktsionee-
rimiseks kasutatakse kontrollitud tingimustes jahutamist,
mille kdigus tekib 6li osaline kristalliseerumine ja véimalus
vedelam fraktsioon tahkemast eraldada.

Hiidrogeenimisega muudetakse vedelad 6lid pooltah-
keks voi tahkeks. Hidrogeenimine on keeruline keemiline
protsess, mille kaigus taimsetes olides sisalduvatele kaksik-
sidemetega rasvhapetele lisatakse vesinikuaatomeid. Selles
protsessis muutub osa looduslikke (cis-vormis) rasvhappeid
transrasvhapeteks. Transrasvhapped on aga veresooni
kahjustava ja ateroskleroosi soodustava toimega, tdstes
sidamehaiguste riski.** Valtima peaks koiki toiduaineid, mille
koostises on osaliselt hidrogeenitud rasvad (praegu véivad
neid sisaldavad peamiselt kondiitritooted).

Soovitatav on eelistada looduslikke, mitte tugevalt toddel-
dud rasvu ja 6lisid. Naturaalsete élide puhul ei ole kasutatud
kemikaale, neid ei ole liigselt kuumutatud ja nendes on
rohkem looduslikke kaitsva toimega tervislikke Ghendeid
(mitmesuguseid antiokstidantsete omadustega kompo-
nente, sh fltosteroole ja E-vitamiini). Paljud 6lid on ka heaks
K-vitamiini allikaks.

1. http://www.fao.org/docrep/v4700e/V4700E0a.htm Food and Agriculture
Organization of the United Nations.

2. Pauskar H, Virkus L ja Kiho M. Oliivioli, rohekuldne vaartuslik nektar. Ajakir-
jade Kirjastus, 2014,

3. http://www.neoda.org.uk/refining-oil National Edible Oil Distributors
Association.

4. Mozaffarian D, Katan MB, Ascherio A, Stampfer MJ and Willett WC. Trans
Fatty Acids and Cardiovascular Disease. N Engl J Med, 2006;354:1601-1613.
http://www.nejm.org/doi/pdf/10.1056/NEJMra054035

5.de Souza RJ et al. Intake of saturated and trans unsaturated fatty acids

and risk of all cause mortality, cardiovascular disease, and type 2 diabetes:
systematic review and meta-analysis of observational studies. BMJ, 2015;351.
http://www.bmj.com/content/351/bmj.h3978
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ERINEVAD RASVAD JA TOIDUOLID
NING NENDE TERVISLIKKUS

Eestlased on traditsiooniliselt kasutanud toiduks sealiha ja searasva, mis on rikas killastunud rasvhapete poolest ning
mida seepdrast peetakse halvaks rasvaks. Niisugusest arvamusest ldhtudes on soovitatud see vdlja vahetada taimsete
rasvade ja olide vastu, mis aga ei pruugi alati tervislikumad olla. Viimasel ajal on poelettidele ilmunud mitmeid uusi
rasvu ja olisid — nii loomseid kui taimseid, paljud neist vodrapdraste nimetustega. Pole ime, et alati ei osata neid digesti
kasutada. Ei teata, missugused 6lid sobivad kuumutamiseks, missugused on salatiélid jne. Allpool anname Ulevaate
monedest enamlevinud rasvadest ja 6lidest ning vaatleme ka nende kasutamist.

Rasvade ja 6lide rasvhapetesisaldus on erinev, see maarab paljuski nende spetsiifilised omadused. Rohkesti killastunud
ja monokullastumata rasvhappeid sisaldavad rasvad ja 6lid on kuumakindlamad ning sailivad paremini kui 6lid, milles
on rikkalikult oomega-3 polukullastumata rasvhappeid. Samas soltub rasvade ja élide sdilivus ja kuumakindlus neis
sisalduvatest muudestki komponentidest, eeskétt antiokstidantidest (naiteks E-vitamiin). Sel pdhjusel on rohkesti oo-
mega-3 rasvhappeid sisaldavate ja seetdttu kuumadrnade 6lide hulgas erandiks vaga hea kuumataluvusega tudradli.

Olide ja rasvade koostist méjutavad paljud tegurid, sh 6litaime kasvupinnas, koristamise aastaaeg, loomse rasva puhul
looma poolt tarbitav toit jms, aga ka oli voi rasva todtlemise iseloom — naiteks on rafineeritud élide koostis méneti
teistsugune vorreldes kilmpressélidega. Loomse rasva koostis séltub ka kehapiirkonnast, kust rasv parit on. Seetéttu
on rasvade koostise kohta avaldatav informatsioon reeglina rohkem véi vahem ligikaudne.

Kdesolevas artiklis toodud andmed rasvade ja 6lide koostise kohta parinevad andmebaasidest Nutritiondata' ja Nutri-
data’.



Pardi- ja hanerasv on toatemperatuuril pooltahked, sisaldades umbes 30% killastunud, 50-56% monokdllastumata ja
umbes 12% poltkillastumata rasvhappeid.' Rasvhapete tdpsem sisaldus séltub sellest, kuidas linde on toidetud. Par-
di- ja hanerasv on kullaltki stabiilsed, mistottu neid on hea kasutada néiteks friikartulite tegemisel ja muude toiduainete
praadimisel.

Kanarasv sisaldab umbes 30% kullastunud rasvhappeid, 45% monokullastumata rasvhappeid ja umbes 21% poltkillas-
tumata rasvhappeid, millest enamus on oomega-6 rasvhape linoolhape." Kanarasva oomega-3 rasvhapete sisaldus soltub
kanade toidust (kui toidule lisatakse linaseemneid, siis on kanarasvas asendamatut rasvhapet alfa-linoleenhapet rohkem),
vabalt kasvanud kana saab oomega-3 rasvhappeid ka siis, kui s66b nditeks putukaid. Kanarasv sobib samuti praadimiseks,
kuid jadb oma kuumakindluselt alla pardi- ja hanerasvale.

Searasv sisaldab umbes 49% kdllastunud rasvhappeid, 38% monokdillastumata rasvhappeid ja umbes 9% polukullastu-
mata rasvhappeid, millest enamuse moodustavad oomega-6 rasvhapped?. Troopikas, kus sigu toidetakse kookospahkli-
tega, on sealiha ja searasv naiteks ka hea lauriinhappe allikas (sellel on immuunsust tdéstev toime). Samuti nagu pardi- ja
hanerasy, on ka searasv suhteliselt stabiilne ning seetottu hea rasv praadimiseks.

Veise- ja lambarasv sisaldavad umbes 50% killastunud rasvhappeid ja 41% monokullastumata rasvhappeid. Veiseliha
polukullastumata rasvhapete sisaldus on alla 5%, lambalihal alla 10%. Veise ja lamba kdhuddnsusest voetud rasval on
kullastunud rasvhapete osakaal isegi 70-80%.' Tegemist on vdga stabiilsete rasvadega, mis sobivad hasti praadimiseks.

Oliiviéli sisaldab 75% monokdillastumata rasvhappeid (peamiselt olehapet), 13% killastunud rasvhappeid ja 10% oome-
ga-6 rasvhappeid, vaga kvaliteetne 6li ka 1-2% oomega-3 rasvhappeid.? Kérge olehappesisaldus teeb temast vaartusliku
salatioli ning 6li, millega saab mdéddukal kuumusel toitu valmistada. Extra virgin oliivioli on rikas antiokstidantide poliife-
noolide ja E-vitamiini (5-14 mg 100 grammi kohta) poolest."? Oliividlis on ka rohkesti K-vitamiini (58-60 mcg).'” Koostiselt
sarnanevad oliividlile avokaado- ja mandlioli, olles samas tunduvalt parema kuumataluvusega.® Péhjuseks eeskatt
asjaolu, et nii mandli- kui avokaadodli hiilgavad antiokstdantidesisaldusega.

Mandliéli on vdga rikkalik E-vitamiini allikas (25 grammis mandliélis on umbes 10 mg E-vitamiini, mis katab selle vitamiini
pdevase vajaduse).? Avokaadodlis on rohkesti erinevaid karotenoide ja kloroftlli (nende sisaldus on eriti suur avokaado-
koores), mis annavad sellele dlile rohelise varvuse.* Avokaadodlil on tugev antioksiidantne toime.> Kui rédkida rasvhappe-
lisest koostisest, siis avokaadodlis on killastunud rasvhappeid 11,6%, monokullastumata rasvhappeid 70,6% ja polikullas-
tumata rasvhappeid 13,5 % (sh 12,5 % oomega-6 linoolhapet ja 1,0 % oomega-3 alfa-linoleenhapet). Karotenoide on 100
grammis 50 BCE ja E-vitamiini 45 alfa-TE. K-vitamiini kohta andmed puuduvad.?

Futosteroole (langetavad LDL kolesterooli taset) on 100 grammis oliividlis 221 mg ja mandlidlis 266 mg, avokaadodli
kohta vastavad andmed puuduvad.' Oliiviélis on ka natuke rauda, kaltsiumit, kaaliumit ja naatriumit, mida Gldiselt leidub
olides harva.

Maapahklioli sisaldab 17% killastunud rasvhappeid, 46% olehapet ja 32% oomega-6 rasvhapet linoolhapet.! Sarnaselt
oliiviolile on ka maapahklidli médédukal kuumutamisel suhteliselt stabiilne, kuid ei sobi tugevamaks praadimiseks. Maa-
pahkliéli on E-vitamiinirikas — 100 grammis on seda 15,7 mg, flitosteroole aga 207 mg ja K-vitamiini 0,7 mcg.'

Seesamiseemnedli sisaldab 14% killastunud rasvhappeid, 40% olehapet ja 42% oomega-6 rasvhapet linoolhapet.' Ta
on oma koostiselt ja omadustelt vdga sarnane maapdhklidlile. Kuigi seesamidli ei talu vdga korget temperatuuri, kasuta-
takse seda ka toitude kuumtdotlemisel, sest suur antiokstdantidesisaldus kaitseb polUkdllastumata rasvhappeid oksu-
datsiooni eest. Olgu siinkohal mainitud, et soojadest maadest parit taimedlid taluvadki reeglina kuumutamist paremini.
Seesamidli E-vitamiini ja K-vitamiini sisaldus (100 grammis vastavalt 1,4 mg ja 13,6 mcg) on tublisti vaiksem kui oliiviolil,
futosteroole on aga rohkem (865 mg'). Peamised antiokstidandid seesamiseemnedlis lisaks E-vitamiinile on sesamiin,
sesamoliin ja sesamool. Uuringud on ndidanud nende Uhendite antiokstidantset toimet aju ja stidamelihase rakkude
kaitsmisel.®

Varvohaka- ja viinamarjaseemnedli sisaldavad mélemad rohkem kui 70%, maisi- ja paevalilledli aga 50-70% oome-
ga-6 rasvhappeid, praktiliselt mitte Uldse aga oomega-3 rasvhappeid. Viinamarjaseemneblis on E-vitamiini 100 grammi
kohta 28,8 mg, fltosteroole 180 mg. K-vitamiini kohta andmed puuduvad.

Uuringud viitavad tosiasjale, et oomega-6 rasvhapete liigne sisaldus tanapaeva toidus soodustab mitmete haiguste, ees-
katt poletikuliste seisundite tekkimist. Seetdttu tuleks nende 6lide tarbimist piirata. Ménedes paevalille- ja vérvohakadli-
des on kasuliku olehappe sisaldus tavalisest korgem, kuid ainult juhtudel, kui 6li toodetakse spetsiaalsetest hibriidtaime-
dest. Niisuguste 6lide koostis on sarnane oliividlile, samas on vdga raske leida nende 6lide kilmpressversioone. Enamasti
on tegemist rafineeritud élidega.

Eesti toitumissoovituste jargi peaks toidust saadavate oomega-6 ja oomega-3 rasvhapete suhe olema 2:1.

Rikkalikult oomega-6 rasvhappeid sisaldavatest 6lidest ja seemnetest vadrib eraldi esiletéstmist korvitsaseemnedli,
mis on naiteks Austria ja Sloveenia oluliseks ekspordiartikliks. Olil on intensiivne pahkline maitse ja ta sisaldab rohkesti
polukdllastumata rasvhappeid, eriti linoolhapet (comega-6 rea rasvhape). Peamised rasvhapped korvitsaseemnedlis on



10

monokullastumata olehape ja poltkullastumata linoolhape, comega-3 rasvhappeid on Ulivahe. Erinevate lisortide rasv-
happeline koostis on erinev, ning mida suurem on olehappesisaldus, seda paremini talub 6li kuumutamist. Kérvitsaseem-
nedli sisaldab ka rohkesti E-vitamiini (umbes 20 mg 100 g kohta, millest 87% esineb gamma-tokoferoolina) ning on védga
heaks mineraalainete allikaks.”® Teadusuuringud on kérvitsaseemnedlil tuvastanud rohkesti tervislikke toimeid.

Meie poodides mudgil olevas Oljana Fram korvitsaseemnedlis on killastunud rasvhappeid umbes 20%, monokullastuma-
ta rasvhappeid 33%, oomega-6 rasvhappeid 46,5% ja oomega-3 rasvhappeid 0,2%. E-vitamiini sisalduse kohta andmed
puuduvad.

Rapsioli (kanoladli) sisaldab 6-8% killastunud rasvhappeid, 58-60% monokillastumata rasvhappeid, 20-26% oomega-6
rasvhappeid ja umbes 10% oomega-3 rasvhappeid (alfa-linoleenhapet).! Oomega-6 ja oomega-3 rasvhapete suhe on ca
2,5:1. Lisaks on rapsioli rikas taimsete steroolide poolest.” Oru Taimeolitddstuse rapsidlis on eelnimetatud rasvhappegrup-
pide sisaldus vastavalt 8%, 55%, 30% ja 7%.'

Meil mudgilolevaid rafineeritud rapisolisid ei soovitata kuumutada séltuvalt konkreetsest tootest Gle 170 voi 180 kraadi.

USA-s ja Kanadas toodetavat rapsiéli nimetatakse kanoladliks, seda saadakse spetsiaalselt aretatud rapsisordist. Varase-
malt sisaldasid rapsiseemned rohkem pika ahelaga (22 ssinikuaatomiga) oomega-9 rasvhapete rea liiget eruukhapet ja
glukosinolaate, mida on seostatud sidame-veresoonkonnaprobleemide ning kasvu pidurdumisega katseloomadel.”" Sel
pohjusel oli rapsioli eelmise sajandi 50-ndatel Ameerikas inimtoiduna keelatud. Alates varastest 70-ndatest on aga are-
tatud madala eruukhappe- ja gltkosinolaatidesisaldusega rapsisorte. Canola nimetus registreeriti Kanadas aastal 1978 -
see rapsisort sisaldab eruukhapet vdhe véi Uldse mitte, ning sellest saadud 6li hinnatakse kérge olehappesisalduse parast.
Ka Euroopas on aretatud uusi ja sarnaseid sorte, kuid neid ei nimetata canolaks. Enamus rapsiélidest on rafineeritud 6lid
ja parit taimekaitsevahendite taluvuse tostmiseks geenmuundatud taimede seemnetest.'"'>13 Kui 6li on toodetud geen-
muundatud toorainest, siis Eestis miudavatel toodetel on see sildile margitud. Kilmpressitud rapsiéli leiab Eestis vaid
oOkopoodidest, seda saab osta ka otse Oru Taimedlitddstusest. Kilmpressitud rapsiolis on rikkalikult looduslikku E-vitamii-
ni, lisaks sisaldab see teisigi rasvlahustavaid vitamiine (eeskatt A, D, K ja Q). Kilmpress-rapsioli ei soovitata kuumutada dle
1400C.10

Olivia tootenimetust kandvas rapsidlis on Nutridata andmetel 100 g kohta 0,1 mg rauda, 3,3 BCE karotenoide, 18 alfa-TE E
vitamiini ja 150 mcg K-vitamiini.

Eestis, nagu ka kogu Euroopa Liidus on lubatud mada rapsioli, milles eruukhappesisaldus on kuni 5%, toodetes seda aga
praktiliselt ei ole. Salatisse sobib ja comega-3 rasvhapetega kindlustab meid hasti just kilmpressitud rapsioli. Samas peab
meeles pidama, et rikkalikult oomega-3 rasvhappeid sisaldavad 6lisid ei tohi hoida pikemat aega soojas kohas ja valguse
kdes, sest need 6rnad rasvhapped rddsuvad kergesti.

Sojadli koostis sarnaneb rapsidlile, see on samuti miugil enamasti rafineerituna. Sojadli rasvhappeline koostis on jarg-
mine: ktllastunud rasvhappeid umbes 16%, monokullastumata rasvhappeid 23% ja polikullastumata rasvhappeid 58%,
viimastest 7-10% moodustab oomega-3 rasvhapete hulka kuuluv alfa-linoleenhape ja 51% oomega-6 rasvhape linoolha-
pe.’s

E-vitamiini on sojadlis 100 g kohta 8,2 mg, K-vitamiini 184 mcg, koliini 0,2 mg ja rauda 0,1 mg. Fitosteroolide kohta and-
med puuduvad.' Nuridata andmebaasis sisaldab sojadli ka 6,8 mcg kroomi ja 5,5 mcg niklit — pole tdpsustatud, mis tldpi
6liga on tegemist.

Linaseemnedli sisaldab vaid kuni 10% kallastunud rasvhappeid, 17% olehapet (monokUllastumata rasvhape), 16%
oomega-6 ja 57% oomega-3 rasvhappeid.'® Eestimaine Oru Taimedlitdostuse linadli on sarnase koostisega.'® Tegemist
on vdga hea oomega-3 rasvhapete allikaga, mis aitab hasti tasakaalustada oomega-3 ja comega-6 rasvhapete halbinud
suhet tdnapdevases toiduvalikus. Linaseemnedli rédsub vaga kiiresti, seda tuleb hoida jahedas kohas ning see ei talu
kuumutamist. Linadli soovitatakse tarvitada vaid vdga vérskena, tal peab olema meeldiv maitse. Arge ostke linadli, mis on
seisnud poes soojas ja valguse kaes, eriti veel ldbipaistvas pudelis.

Vahel on inimesi hirmutatud linaseemnetes sisalduva sinihappega. Need seemned sisaldavad toesti tsianogeenseid
glukosiide, mis teatud tingimustel (nditeks niiskudes) muutuvad sinihappeks. Kui aga inimesel on maos piisavalt hapet ja
detoksifikatsioonististeemid toimivad hasti, siis linaseemneid normaalsetes kogustes tarbides tstaniidimdrgitust karta ei
ole. Liialdada nende seemnetega aga ei maksa.'”

Nutritadata andmetel leidub linaseemnedlis 100 g kohta karotenoide 61 BCE, E-vitamiini 6,7 alfa-TE ja K-vitamiini 22 mcg.

Linaseemnedlile sarnase koostisega on tsiia- ja tudradli. Samasse gruppi voib lisada ka kanepidli, mille oomega-3
rasvhapete sisaldus on umbes 20%. Kéik need oomega-3 rasvhapeterikkad seemned on ka véga hea antiokstidantidesi-
salduseqga.

Eestimaise kanepidli (kaubamark Tootsi peenar) koostises on 8% kdillastunud rasvhappeid, 9% monokullastumata
rasvhappeid, 56% oomega-6 rasvhapet linoolhapet 4% gamma-linoleenhapet. Oomega-3 rasvhapet alfa-linoleenhapet
leidub 24%.
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Nutritadata andmetel leidub kanepiseemnedlis karotenoide 100 g kohta 4 BCE ja E-vitamiini 5,8 alfa-TE.

Pold- ehk olituder (Camelina sativa Crantz, ingl. k. false flax ehk vale- véi voltslina) on seni teenimatult vahe kasutamist
leidnud 6likultuur. Példtuder on lihikese kasvuajaga, lepib kehva maa ja kehva ilmaga, ei haigestu kergesti. Olemas on

nii talve- kui suvesorte, példtutra voib kilvata hilissigisel ja varakevadel, see on rapsist varisemis- ja lamandumiskindlam
ning kergemini koristatav kui lina. Seemnete dlisisaldus on 30-38%. Oli rasvhapete koosseis soltub kasvutingimustest, sel-
les on eruukhapet 0-4%, linoolhapet (comega-6 rasvhape) 19-24%, alfa-linoleenhapet (oomega-3) 27-35% ja eikoseenha-
pet 12-15%. Tudradlis leidub arvestataval maaral ka looduslikke antiokstidante tokoferoole ja tokotrienoole (E-vitamiine),
rohkem kui lina- voi rapsiolis. Ka tudradli sailivus ja maitseomadused olevat paremad kui linadlil. Eestis kasvatavad olitutra
ja valmistavad tudradli Kaarli talu mandril ja Karmeli firma Saaremaal.'®

Huvitav on see, et tudradli, mille oomega-3 rasvhapete sisaldus on vaga korge, talub hasti kuumutamist. Kanadas nimeta-
takse seda Camelina-6liks ja tootjad vaidavad, et see kerge pdhklise maitsega 6li sobib vdga hasti nii salati- kui klipsetuso-
liks. Tema suitsemispunkt on tdepoolest kdrge — lausa 245° C."

Ainuke pahkel, mis sisaldab oomega-3 rasvhappeid, on Kreeka pahkel. Killastunud rasvhappeid on umbes 10%, mono-
kullastumata rasvhappeid 23%, polikullastumata oomega-3 rasvhappeid 10,4% ja oomega-6 rasvhappeid 53%.' Kilm-
pressitud Kreeka pahkli 6li on ka antiokstidantiderikas, E-vitamiini sisaldab see 100 g kohta 0,4 mg, flitosteroole 176 mg ja
K-vitamiini 15 mcg.!

Troopilised 6lid (rasvad). Nimetusi 6li ja rasv kasutatakse sageli Usna suvaliselt, eeskatt ldhtudes sellest, kas konkreetse-
tes oludes (naiteks toatemperatuuril) on tegemist vedela voi tahke rasvainega. Kuumal pannil muutub rasvaine alati oliks.
Troopilised 6lid véi rasvad sisaldavad reeglina rohkem kullastunud rasvhappeid. Palmiélis on umbes 50% killastunud
rasvhappeid (37% monokuUllastumata rasvhappeid ja 9,3% polikullastumata rasvhappeid, sh 9,1% linoolhapet ja 0,2%
alfa-linoleenhapet). Kookosrasv aga sisaldab killastunud rasvhappeid umbes 90%, kusjuures kaks kolmandikku neist on
keskmise ahelapikkusega, mida kehal on kergem omastada. Loomses rasvas naiteks on Ulekaalus pikema ahelaga rasv-
happed, ning tegelikult ongi enamikes rasvades ja 6lides suurem osa rasvhappeid just pika ahelaga. Palmi- ja kookosrasv
on moélemad paris hea kuumakindlusega.

Palmidlis on eriti rohkelt E-vitamiini — 100 g kohta 15,9 mg, K-vitamiini aga 8 mcg.’

Palmidlide seas eristatakse palmituumadli, milles on kullastunud rasvhappeid 81,5%, monokdllastumata rasvhappeid
11,4%, polikullastumata rasvhappeid (oomega-6 rasvhape linoolhape) 1,6%. E-vitamiini on 100 g kohta 3,8 mg, K-vitamii-
ni 24,7 mcg, koliini 0,2 mg, futosteroole 95 mg.!

Uks kookosrasva keskmise ahelapikkusega rasvhapetest on lauriinhape (45-50% seal sisalduvatest rasvhapetest”), mida
leidub ka inimese rinnapiimas, lehma- ja kitsepiimas ning vois. Sellel rasvhappel on tugev immuunsust toetav ning mik-
roobide- ja seentevastane toime.?' Seetéttu kasutatakse kookosrasva sageli imikute toidusegudes. Sidame-veresoonkon-
nahaigusi seostatakse killastunud rasvade liigse tarbimisega.?? Kuigi ka troopilised 6lid sisaldavad rohkesti killastunud
rasvu, voib nende rasvhapete toime olla teistsugune. Naiteks lauriinhappe puhul on leitud, et see téstab nn,hea” ehk HDL
kolesterooli taset.?

Kookosrasva leiab muugil nii kilmpressitult kui rafineeritult. On ka véimalik leida nn expeller-pressitud rafineeritud koo-
koséli. See pressimismeetod on kemikaalidevaba protsess, mille abil saadakse 6li kdtte mehhaanilisel teel ja suhteliselt
madalatel temperatuuridel. Kilmpressimine aga on 6li ekstraheerimine hasti kontrollitud temperatuuril (alla 49 kraadi
(). Madalamad temperatuurid rikuvad vahem 6li I6hna ja maitset ning sdilitavad paremini teatud fUtotoitaineid (nditeks
poltfenoole) ja taimseid steroole, samuti E- vitamiini. Rafineeritud kookosdli on tavaliselt maitseta ja I6hnata ning sellel
on koérgem suitsemispunkt. Enamikes rafineerimisprotsessides kasutatakse aga kemikaale ning kahjuks ei ole tootesiltidel
sageli rafineerimisprotsesside iseloomu tapsustatud. Kookosrasvad voivad olla ka hiidrogeenitud voi osaliselt hiidrogee-
nitud (sisaldades natuke transrasvhappeid).”

Rafineerimata kookosoli sildil on tavaliselt marge virgin. See on saadud esimesel ekstraheerimisel varskest kookosest ke-
mikaale kasutamata, |6hn ja maitse voivad erineda séltuvalt ekstraheerimismeetodi eriparadest. Ekstraheerimisprotsessis
voib temperatuur ulatuda kuni 99 kraadini, kuid see ei lagunda 6li, sest kookosrasv on stabiilne ja kannatab kuumutamist
hasti. Tsentifuugitud 6li on téendoliselt vdhem kuumutatud ja selle maitse on seetottu pehmem ja drnem.?* Expeller-pres-
simisel kasutatakse sageli jahutajaid, et véltida oli liigset kuumenemist.#

Nutritiondata andmetel on kookosrasvas 86,5% kullastunud rasvhappeid, 5,8% monokdllastumata rasvhappeid ja 1,8%
polukullastumata comega-6 rea rasvhapet linoolhapet. E-vitamiini aga 0,1 mg, K-vitamiini 0,5 mcg, koliini 0,3 mg ja fitos-
teroole 86 mg.'!

Sheavéi ehk voiseemnikuvoi (sheapuu ladinakeelne nimetus on Vitellaria paradoxa) on viimasel ajal meie toiduainetes
(kUpsistes, kommides jm) Gsnagi levinud troopiline rasvaine, seda kasutatakse laialdaselt ka kosmeetikas.

Sheavoi ehk sheapuudli on périt Aafrikast ja koosneb peamiselt jargmistest rasvhapetest: killastunud rasvhapped 30-
60%, monokdillastumata rasvhape olehape 40-60%, polUkillastumata oomega-6 rasvhape linoolhape 3-11% ja arahhi-
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doonhape alla 1%. Suur killastunud rasvhappe steariinhappe sisaldus annab sheavéile tahkema konsistentsi. Olenevalt
steariin- ja olehappesisaldusest (mis on kasvupiirkonniti erinev) on sheapuudli kas vedelam véi tahkem, nditeks Ugandas
on olehappesisaldus suurem ja 6li vedalam. Sheavdis sisalduvatel fenoolsetel ihenditel on antiokstidantsed omadused.
Tanu oma rasvhappelisele koostisele talub sheavéi hasti kuumutamist ning on vastupidav rddsumisele.?

Kakaooliks ehk kakaovoiks nimetatakse hariliku kakaopuu (Theobroma cacao) kiipsete viljade tdotlemise saadust.
Kakaoseemnetest pressitakse vdlja kakaovoi, mida kasutatakse koos kakaopulbriga sokolaadi valmistamisel. Kakaovoi
sisaldab rohkesti killastunud rasvhappeid (palmitiinhapet 26% ja steariinhapet 34,5%), monokdllastumata rasvhapet
oleiinhapet 34,5% ja palmitolehapet 0,3% ning natuke ka oomega-6 rasvhappeid: linoolhapet 3,2% ja arahhidoonhapet
1%.%

Kalaéli on voimalik osta nii pudelites kui kapslites, nii kala- kui kalamaksadlina. Tanapdeval ei ole kaladlid enam nii tugeva
kalamaitsega, nagu paljud meist aastakimnetetagusest ajast maletavad. Nad véivad olla isegi meeldivalt maitsestatud —
tuleb vaid veenduda, et naturaalsete maitseainetega. Kaladli puhul on esmatahtis selle kvaliteet. Oomega-3 rasvhapped,
nagu juba 6eldud, rddsuvad vdga kergesti, ning kalad véivad olla parit ka reostunud veekogudest. Eeskatt just suurtesse
rodvkaladesse voib nende saagist aastate jooksul rohkesti raskmetalle kuhjuda.

Teine oluline aspekt kaladlide juures on nii rasvhapete kui ka muude toitainete sisaldus. Naiteks on kalamaksadlis EPA ja
DHA sisaldus suhteliselt vdike, sellest olist saame aga rohkesti A- ja D-vitamiini. Samas leidub tooteid, kus kalamaksadli on
segatud kaladliga ning kalamaksadli sildi all mtUakse tavaparasest suurema EPA ja DHA sisaldusega tooteid. Kaladli EPA
ja DHA sisaldus on reeglina kalamaksadlist suurem, kuid tdpsustage seda toodete silte lugedes. Nditeks voib ihe toote
tavapdrane doos sisaldada 885 mg EPA-d ja 590 mg DHA-d, teine aga tunduvalt vdahem - vastavalt 165 mgja 110 mg.
Osadesse kaladlidesse on lisatud teisigi 6lisid, sagedamini oliividli ja astelpajudli, mistottu tootes leidub ka muid rasvhap-
peid.

See, missugust kaladli ja kui suurtes annustes tarbida, soltub tarbija tervislikust seisundist ning kaladlilisandi tarvitamise
eesmargist - ravi, haiguste ennetamine véi lihtsalt tervise toetamine. Kui olete terve, kuid ei tarbi regulaarselt kala, voiksite
votta kaks kuni kolm korda nadalas suurema EPA ja DHA sisaldusega kaladli, mis annab kala regulaarse s6dmisega vorrel-
daval maaral kasulikke rasvhappeid.

Raviotstarbel aga sobivad igapaevaselt lUhiajaliseks tarvitamiseks suuremad éliannused.

Tuleb arvestada, et kaladli tarvitamine suuremates annustes ja pikemat aega voib verd vedeldada. Ravimiamet ka-
sitleb suurtes annustes EPA-d ja DHA-d (summaarselt alates 2 grammist pdevas) ravimina. Neid rasvhappeid ei soovitata
suurtes annustes ka umbes nddal enne kirurgilisi operatsioone ja stinnitust, samuti voivad nad suurendada menstruaal-

verejooksu. Konsulteerige niisuguste preparaatide votmisel arstiga ka siis, kui tarvitate verd vedeldavaid ravimeid.

Liha rasvhappeline koostis

Erinevate lihade rasvhappeline koostis on erinev, konkreetse liha koostist on voimalik vaadata naiteks Nutridata ja Nutri-
tiondata andmebaasidest (allikate loetelus kaks esimest).

Rasvade korval ei tohi aga unustada, et lihast saame muidki toitaineid. Naiteks on 100 grammis kipsetatud sealihas
mineraalainetest kaaliumit 382 mg (pdevane vajadus 3-3,5 g), fosforit 210 mg (pdevane vajadus 600 mg), rauda 1,54 mg
(padevane vajadus 10-15 mg), tsinki 3,92 mg (pdevane vajadus 10 mq) ja seleeni 32 mcg (paevane vajadus 50-60 mcg).
Vitamiine aga on jargmiselt: B1 0,49 mg (pdevane vajadus 1,1-1,4), B3 7,1 NE (14-20), B5 0,59 mg (paevast vajadust pole
maadratud) ja B6 0,24 mg (1,5-1,8).2 Erinevate lihaliikide mineraalainete- ja vitamiinidesisaldus on moéneti erinev.
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Annely Soots, toitumisterapeut

Alustagem kolmest lihtsast reeglist,
millest tervise huvides peaks kinni
pidama:

« Eelista praadimisele ja grillimisele
ahjus kiipsetamist, hautamist voi
aurutamist.

« Plilia toitu mitte pruunistada
ning mitte mingil juhul seda ara
kérvetada.

« Ara s66 kérbenud toitu.

o Ara kuumuta rasvu korduvalt.

Toidudlid on erineva kuumataluvu-
sega. Kuumust paremini taluvad olid
ja rasvad ei kahjustu praadimisel ja
kUpsetamisel nii kergesti. Kérgemal
temperatuuril praadimiseks sobivad
naturaalsetest olidest ja rasvadest
avokaadodli, tudradli, palmirasv ja ghee
(selitatud voi), kergeks kuumutamiseks
kookosrasv ja extra virgin oliivioli. Ka
loomsed rasvad veise-, lamba- ja sea-
rasv, samuti hane- ja pardirasv taluvad
kuumutamist Gsna hasti.

Kui radkida rafineeritud élidest, siis ka
nende hulgast tuleb praadimiseks ja
kipsetamiseks valida kuumakindlamad.
See, et 0li on rafineeritud ja sildil
kajastub sobivus kipsetamiseks, ei
pruugi veel tdhendada, et ta téepoolest
korgeid temperatuure talub. Nditeks

voib Eestimaiste rafineeritud rapsi- ja
paevalilleseemnedlide pudelitelt
lugeda, et need taluvad vaid kuni

170- v6i 180-kraadist kuumutamist.
Praadimisel see piir reeglina Uletatakse,
sageli ka kipsetamisel.

Oluline on 6lisid ja rasvu mitte
kuumutada Ule suitsemispunkti

ehk temperatuuri, mille juures nad
suitsema hakkavad. Suits annab marku
lagunemisest.

Kui reastada parema kuumataluvusega
naturaalsed 6lid ja rasvad ligikaudse
suitsemispunkti jargi, siis saame sellise
jarjekorra:

ghee ehk selitatud voi 250°C
tudradli 240°C
palmituumadli 230°C
sarapuupahklioli 221°C
mandlidli 216°C
veise- ja lambarasv 215°C
makadaamiapahklioli 210°C
kérgema kvaliteediga oliivioli 210°C
avokaadodli 204°C
punane palmidli 195°C
searasv 190°C
seesamiseemnedli 177°C

Vaiksema kuumataluvusega 6lid ja
rasvad

Kui korgema kvaliteediga oliivioli
suitsemispunkt on umbes 210°C, siis

-

tavalisel extra virgin oliiviélil on see
vaid 160°C - nagu ka kanepiolil, Kreeka
pahkli olil ja tavalisel voil. Mis tahendab
seda, et tavalist poest ostetud oliivioli
ei tohiks vaga kérge temperatuurini
kuumutada. Samuti ei ole voi parim
rasvaine praadimiseks.

Rafineerimata kookosrasva, maisioli ja
seesamidli kuumataluvus ei ole samuti
kuigi kérge — kuni 177°C, rafineerimata
sojadlil aga vaid 160°C.

KOIGE ODAVAM kuumutamist hésti
taluv rasv on PALMIRASV.

Téanu oma rasvhappelisele koostisele
talub ka sheavéi ehk voiseemnikuvoi
hasti kuumutamist ning on vastupidav
radsumisele. Seda rasvainet kasutatakse
toostuslikult nditeks kipsiste ja
kommide valmistamiseks, aga ka
kosmeetikas. Artikli kirjutamise ajal

ei 6nnestunud leida meie poodidest
praadimiseks méeldud sheavoid.

Kui ostate voi tellite seda valismaalt,
ptudke hankida infot konkreetse toote
kvaliteedi kohta, sest sheavdi puhtusele
ei ole esitatud ametikke ndudeid.

Toidurasvade ja -6lide sdilitamine

Nii rasvad kui 6lid, samuti neid
rikkalikult sisaldavad seemned
kahjustuvad kergesti, kui neid liigselt
kuumutada, liiga kaua voi valedes
tingimustes sdilitada (nditeks ereda
valguse kdes voi niiskes hoiukohas).
Kullastumata rasvhapped, eriti just
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oomega-3 rasvhapped okstdeeruvad
vaga holpsasti, oksidatsiooni
tulemusena tekivad ebameeldiva I6hna
ja maitsega toksilised Uhendid. Rasvade
radsumisprotsessis tekivad ka védga
reaktsioonivéimelised, organismile
kahjulikud vabad radikaalid.

Toidurasvu ja -6lisid tuleb kaitsta
valguse ja soojuse eest, nende
sailitamiseks sobivad pimedad ja
jahedad kohad. Oli on kdige parem
hoida tumedas klaaspudelis voi
labipaistmatus keraamilises anumas.
Toidurasvade lagunemist kiirendab
kokkupuude 6huhapnikuga,

nditeks ei tohi 6li sdilitada
kaubandusliku pakendina kasutatavas
metallkanistris, kui see on kord

juba avatud - sellega voimaldati ka
juurdepdas 6huhapnikule. Rasvade
lagunemisprotsessi soodustavad
muudki tegurid, nagu naiteks
toiduainesse sattunud metallid.

Arge tarbige kibedaid Kreeka pahkleid
ja linadli, sest kibedus viitab nendes
sisalduvate rasvade raasumisele,
poodidest on aga sageli raske meeldiva
maitsega varskeid tooteid leida.

Kuigi tldjuhul taluvad oomega-3
rasvhapped halvasti kuumust, on siin
erandiks nditeks tudradli. Vaatama
sellele, et oomega-3 rasvhappeid on
seal Ule 30%, on tudradli tks paremini
kuumutamist taluvaid 6lisid, sobides
maitse poolest Ulihasti ka vérskestese
salatitesse. Kilmpressitud tudradli hea
kuumataluvuse péhjuseks on selle
muud koostisosad.

RAFINEERITUD OLIDE JA RASVADE
SUITSEMISPUNKTID

Wikipedia on ainuke laiemalt
kattesaadav allikas, mis annab infot
rasvade suitsemispunktide kohta, ning
sealt voime lugeda jargmist:

Oli vé&i rasva suitsemispunkt on
temperatuur, mille juures ihendid
hakkavad eralduma nahtava
suitsuna. Sellel temperatuuril
eralduvad 6list ja lenduvad
nditeks vabad rasvhapped ja
lihikese ahelaga okstdatsiooni
laguproduktid. Need ebapsivad
Uhendid lagunevad éhus,

andes tahma. Suitsemispunkt

on temperatuur, millest dle ei
tohiks 6li voi rasva kuumutada,
see varieerub suures ulatuses
olenevalt 6li paritolust, koostisest
ja rafineeritusest. Suitsemispunkt

touseb, kui vabade rasvhapete
sisaldus 6lis vaheneb voi rafineeritus
suureneb.

Kahjuks leiame Eestis miudavate
kuumutamiseks moéeldud olide
pudelitelt infot vaid méne
rapsidlisordi suitsemispunkti

kohta (170 ja 180 kraadi). Anname
mitmete allikate baasil lihillevaate
ka rafineeritud ja poolrafineeritud
olide kuumataluvusest. Kuna Eestis
mutdavate 6lide pudelitel pole
enamasti vélja toodud, mis kraadini
neid voib kuumutada, siis selle alusel
saame teha moningaid jareldusi ka meil
saadaolevate dlide suitsemispunktide
kohta.

Avokaadodli 270°C

Varvohakaoli ehk safloordli 266°C
(poolrafineeritul 232°C)

Riisiiduoli 254°C
Maisioli 232°C
Seesamiseemnedli
(poolrafineeritul  210°C)
Sojadli 238°C
(poolrafineeritul 177°C)
Paevalilleseemnedli 227°C
Kookosoli 204-230°C
Oliivioli olenevalt tootest 199-243°C
Viinamarjaseemneoli 216°C
Palmidli 215°C
Canoladli 204°C
(poolrafineeritul 177°C)
Kreeka pahkli 6li 204°C

Kas olide ja rasvade kuumutamisel
tekib transrasvhappeid?

Jah, tekib, ning eeskatt just
kullastumata rasvhapetest. Uuringud
on naidanud, et temperatuuril

240 -250°C tekib transrasvhappeid

peamiselt poltkullastumata
rasvhappest alfa-linoleenhappest. Kill
aga suhteliselt vaikestes kogustes —
Uhe tunni jooksul umbes 1%.

Rasvade ja 6lide kuumutamisel
tekkivatest muudest kahjulikest
lihenditest

Rasvad koosnevad triglutseriididest,
mille koostises on kolm

rasvhapet. Kérge temperatuuri

toimel killastumata rasvhapped
okstdeeruvad ja neis tekivad teatud
termilised muutused, mille tulemuseks
on muundunud triglutseriidid. Lisaks
Uksikute rasvhapete okstideerumisele
tekivad kuumutamisel ka tdiesti uued
Uhendid — mitmest triglUtseriidist
moodustunud kompleksid, mis voivad
meie tervist kahjustada. Osad neist
lenduvad, méned aga jéavad toidu
sisse, olles meile ohtlikud.

Toiduks tarvitatavas rasvas voi olis

on okstideerunud triglitseriide

harva rohkem kui 4-5%, suuremast
hulgast annab marku ebameeldiv
|6hn ja niisugust toodet reeglina ei
tarvitata. Kuumutamisel aga voib
nende sisaldus margatavalt suureneda,
kiirtoitukohtades kasutatavates
klpsetusoélides on neid sageli Gle 25%
(piir, mis nduab kuumtdodtlemiseks
kasutatava 6li valjavahetamist)

ning vahel isegi kuni 60%. Enamus
okstideerunud rasvu tekibki
toidurasvade kuumtootlemisel ja
isedranis korduval kuumutamisel.

Allikaid:
https://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point
http://www.fac.org/docrep/v4700e/V4700E0a.
htm

Dobarganes C, Marquez-Ruiz G. Possible adverse
effects of frying with vegetable oils. Br J Nutr
2015, apr,113, Suppl 2:549-57.
www.clovegarden.com/ingred/oilchart.html




Sirli Kivisaar, toitumisterapeut

Halaja mees kiisinud teiselt mehelt:
~Ei tea, mis kuningas ka kolmeku-
ningapdeval peaks s6éma?” Teine
vastanud: ,Mis muud kui selget

"

sularasva.

Tanapéaevase toidu- ja infokdlluse tin-
gimustes on valikuid teha paris raske.
Veganid, kes ei s66 Uldse loomseid
toiduaineid, propageerivad veganlust
kui parimat toitumisviisi, samas soovi-
tavad paleodieedi pooldajad sita just
liha. Olenemata toitumisviisist peab
meie keha toidust katte saama vajalikul
hulgal rasva. Samas on juba ménda
aega seostatud teatud tlUpi rasvade
s6Omist sidame-veresoonkonnaprob-
leemidega. Uheks siitidlaseks peetakse
rohkesti kullastunud rasvhappeid sisal-
davaid toidurasvu, mille hulka kuulub
ka loomne rasv. Harva on aga olukord
must-valge, ning kindlasti ei ole alust
vdita, et igasugune loomne rasv on
kahjulik. Rasva (eba)tervislikkus séltub
mitmetest teguritest, eeskatt toiduga
organismi sattuvatest rasvakogustest
ja rasva rasvhappelisest koostisest.
Viimane aga soltub paljuski loomaliigist
ja -téust, looma kasvutingimustest ja
ka sellest, missuguse kehaosa liha voi
rasva parasjagu toiduks tarvitame.?

Ajaloost on teada, et loomne rasv on
olnud meie esivanemate seas hinnatud
toiduaine ning liha on voimaluse korral
alati s6odud. Rasva ja liha pole aga
vahemasti lihtrahva toidulaual olnud
kunagi nii killuslikult kui tdnapdeval.

Kuidas tarvitasid loomset
rasva meie esivanemad

Rasva ja pekki kasutati praadimisel ja
klpsetamisel, keskaja Euroopa kokaraa-
matutes soovitatakse pekki kasutada ka
lihatoitude ja pirukate taidistes, samuti
suppides.?

~Kui siga ehk kukk aknast sissi tuppa
vaatab, tuleb sel pdeval haruldane
kiilaline ja toob viina” - Réuge kihel-
kond 1895.*

SEALIHA on olnud eestlaste toidu-
laual véib-olla enim hinnatud ja enim
kasutatud loomne toit. Searasva ja
-pekki kasutati keskajal kogu Euroopas,
nditeks olid oad-herned seapekiga Uks
levinumaid lihtinimese igapaevatoite.
Kuid talurahva seas oli vérske sealiha
kdttesaadav vaid hooajati, siis linnas sai
seda lihunikult osta enam-véhem aasta
ringi.

Sigu peeti laialdaselt, kuid neid ei
hoitud laudas kinni — enne nuumamist
kasvasid nad 3-4 aastat nii-telda vaba-
pidamisel. 19. sajandil tapeti Eestimaa
peres omatarbeks enamasti Uks siga
aastas, kusjuures alla 10-12 puuda
kaaluvat siga (1 puud = 16.381 kg)
tavaliselt ei tapetud. Seega pidi Uhe
sea lihast jatkuma terveks aastaks, ning
neid talusid ja peresid oli palju, kus
suvel enne jargmist seatappu oli liha
vdhe voi tuli Gldse ilma lihata hakkama
saada. Suuremas osas Eestist oli liha
toidulaual stgisest kevadeni 1-2 korda
nddalas. 19 sajandi I6pus oli aga Lou-

na-Eestis juba talusid, kus oli véimalik
rohkem liha sida. Naiteks Uhes Karula
kihelkonna talus, kus pere koosnes 11-
12 inimesest, tapeti 1885. aastal toiduks
kolm tdiskasvanud siga, 3-4 kevadist
porsast, 4-5 lammast ja kevadel ka paar
vasikat. 19. sajandil oli paljudes taludes
véimalus maitsta ka kitse- ja sokuliha -
kitsepidamine oli Gsna levinud.’

Rasva saadi loomade tapmisel ka kéhu-
ddnerasvana, mida nimetati ploomiras-
vaks. Louna-Eestis maariti selle nii-telda
alama rasvaga puutelgedega vankreid,
saapaid ja hobuseriistu. Supirasvaks
seda ei kasutatud, monikord vaid kast-
meteks ja praadimiseks, 20. sajandil aga
keedeti sellest vaid seepi. Uldiselt peeti
nii vaelt kui maitselt paremaks seape-
kirasva, see ka séilis paremini. Pdhja-
Eestis, Lddne-Eesti pdhjaosas ja saartel
jaeti sealiha soolamisel pekk enamasti
tailiha kilge, Lduna-Eesti perenaine aga
eraldas,vdgeva liha" ehk peki lahjast
lihast.

Enamasti tarvitati searasva suvel raske-
ma too ajal. Seapekist ja -rasvast peeti
vdga lugu ning rasvaga tehtud toite
peeti vdga maitsvaks. Toidu suurimaks
vaeandjaks peetigi just rasva, mida
pandi nii tanguvorstitdidisesse kui kast-
metesse, koos rasvaga keedeti kaun-
viljatoite, varskeid kapsaid, kaalikaid

ja kartuleid. Kéik perenaised hindasid
toidutegemisel Ule kdige pekki, vai-
keste pekittkkidega sai mistahes toidu
rammusamaks muuta. Ning kui osutus
vajalikuks enne uue sea tapmist liha
laenata, siis enamasti laenati ainult pek-



16

ki. 19. sajandi ldpupoole sai seapekist
panniliha, pekikuubikutest tehti sousti
ja neid lisati toitudele samamoodi nagu
tdnapdeval pannakse pudrule silmaks
void voi moosi.

Kui varem soddi talurahva seas liha heal
juhul vaid paaril korral nadalas ja suviti
ei pruukinud seda ldse ollg, siis juba
20. sajandi alguses sai tavaks, et kui
talus taheti head t66joudu pidada, siis
pidi ka liha aasta labi laual olema.

PIIM ja piimatooted on praegu meie
toiduvaliku lahutamatuks osaks. Teada
on, et meie eellased pidasid juba
muinasajal veiseid, kes andsid nii liha
kui piima, lehmade piimaand aga oli
tagasihoidlik. Piima kui loomse rasva
allikat ei tarvitanud meie esivanemad
aastaringselt, veel 19. sajandil oli Eesti
taludes lehmi Gisna vdhe, nad olid pikalt
,kinni* (ei andnud piima) ja eriti talvel
tuli tihti piimata labi ajada. Samuti mo-
jutasid piima ja piimasaaduste toiduks
tarvitamist paastukeelud ja ajastule
iseloomulikud tervisekaalutlused, néi-
teks keskajal lubati katku ajal juua vaid
mandlipiima.?

VOl on (ks eestlaste vanemaid ja taht-
samaid piimasaadusi. Esimesed kirjali-
kud teated voi tarvitamise kohta Eestis
parinevad keskajast, mil Tallinnas jagati
vaestele pUhade puhul véid, seda néuti
andamiks (peamiselt rannarootslastelt)
ja isegi eksporditi. Talurahva jaoks oli
voi veel 19. sajandil vaid pUhapdaeviti ja
plhade puhul tarvitatav toit, isegi 20.
sajandi esimesel veerandil ei s66dud
void igas peres kaugeltkiiga paev. Void
pandi naiteks kesknadalal ja laupaeval
pudrusilmaks, pihapédeva hommikul
aga voeti leiva korvale lusikaga suhu,
selle madrimine leivatikile on hilisem
linnaline nahtus.

VEIS JA LAMMAS. Arheoloogia and-
metel oli I aastatuhande teisel poolel
Eestis tdhtsaim koduloom veis, jargne-
sid lammas, kits ja siga. Ka keskajal ol
veisekasvatus piima ja liha saamiseks
oluline. Kirjalike allikate kohaselt s6odi
keskajal Eestis loomaliha pdris sageli,
eriti suurtel pidus6omingutel. On nai-
teks andmeid, et ménes maoisas tapeti
iga nadal tks suur veis. Samas olid
talupoja ja eliidi lihasddmise voimalu-
sed vdga erinevad, samuti toiduvalikud
linnas ja maal. Veise- ja ka lambarasva
toiduks tarvitamise kohta talurahva
hulgas on aga vastukaivat infot. Méned
kasutasid vaidetavasti vaid lambaras-
va, teised veiserasva, kolmandad aga

molemat. Nii veise-kui lambarasvast
tehti veel 19. sajandi esimesel poo-

lel kiitinlaid ja moénikord ei tohtinud
lambarasva stla just sel pohjusel, et
seda oli tarvis kiitinalde valmistamiseks.
Lamba soolatud kéhuddne- ehk ploo-
mirasvaga keedeti moénikord suppi,
kaalikaid voi kartuleid. Uldiselt aga
ndib, et lamba- ja veiserasva tarvitati
toiduks peamiselt hada sunnil, naiteks
on Haddemeestelt teada, et lambarasva
s6i vaid moni vaene inimene. 1920.
aastatel Eesti taludes enam veiseid liha
saamiseks palju ei tapetud ja vahenes
ka lambakasvatus. Lambatapmise
korral pandi aga endiselt verikdkkidesse
lamba ploomirasvattikke, lambarasvaga
praeti pannkooke ja kala, samuti pU-
sisid nii lambarasv kui sea ploomirasv
veel 20. sajandil tarvitusel ravimitena.
Sooja lambarasvaga maariti I6hene-
nud nahaga kasi, valutavaid liikmeid

ja kaela. Vérskas naiteks maariti koha
korral rinda lambarasvaga ja Toris pandi
seda koharohuks viina sekka. Keilas

ja Vastseliinas joodi lambarasva kdha
puhul piimaga.

KANA JA KODULINNUD. Pole teada,
kui tahtsal kohal olid kodulinnud mui-
nasaja Eesti inimese toidulaual. Keskajal
kanade, kohikukkede ja hanede osakaal
inimese toiduvalikus kindlasti kasvas.
Samas ei olnud kodulinnuliha kesk-

ajal igapdevane toit, see oli piduroog.
Ameerikast parit kalkun joudis Eestisse
esimest korda juba 1535. aastal, ning
on teada, et 18. sajandil peeti mdisates
ohtralt kodulinde. Talupojad kasvatasid
peamiselt sakste lauale kanu ja hanesid.
Eesti taludes algas teadlik linnukasvatus
1870. aastatel. Propageeriti hanekas-
vatust. Hanepraad hapukapsaga oli
pigem plhadetoit, hanerasva kasu-
tati rahvameditsiinis. 1930. aastatel
hakati taludesse ehitama spetsiaalseid
kanalaid ja lindlaid. Enne seda oli talus
tavaliselt kimmekond kana, lisaks paar
hane voi kalkunit. Veel 1920-30. aas-
tate kokaraamatutes on linnuliharoad
vorreldes looma- ja sealihatoitudega
tagasihoidlikul kohal? Viimastel aas-
takimnetel on meil hakatud rohkem
linnulihatoite tarvitama, osaliselt kind-
lasti tdnapéaevaste tervisliku toitumise
soovituste tottu.

Nagu ndeme, on liha ja loomne rasv
olnud meie esivanematele oluline ja
hddavajalik toidupoolis. Samas tarvitati
liha ja rasva suhteliselt vdahe. Kui mine-
vikus olid tervislike toitumisharjumuste
taga piiratud voimalused, siis tanapde-

vased toitumissoovitused manitsevad
meid teadlikult loomse toiduga mitte
liialdama. Ning muidugi ei pohine
need soovitused tosiasjal, et vanasti oli
toidulaual liha ja loomset rasva vahem,
vaid teadusuuringutel.

Mida loomse toidu tarvitami-
sel rasvade seisukohast silmas
pidada

Loomset rasva ei maksa karta, kuid
seda tuleb mdistlikult tarbida. Véima-
lusel tuleks eelistada looduslikku toitu
sOovate (karjamaal peetavate) loomade
ning vabapidamisel kodulindude liha.
Ning kui see on kdttesaadav, siis ka
metsloomade ja -lindude liha, milles on
vdhem rasva, eeskatt just kdllastunud
rasva. Karjamaal toituvate veiste liha
erineb kvaliteedilt kunstsodtadega toi-
detud loomade lihast, selles on rohkem
oomega-3 rasvhappeid ning oomega-6
ja oomega-3 rasvhapete vahekord on
tervislikum.>®

Lehmapiima koostis séltub samuti loo-
masoodast, aga ka piimalehma toust,
vanusest, fisioloogilisest seisundist,
aastaajast ja muudestki teguritest. Kui
voimalik, tuleks eelistada mahepii-

ma, sest on leitud, et mahepiimas on
oomega-3 rasvhapete sisaldus tavalise
piimaga vorreldes poole suurem.” Sa-
muti on mahepiimas véhem oomega-6
rasvhappeid.”®

Allikad:
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2. Kasprzyk, M. Tyra, M. Babicz. Fatty acid profile of
pork from a local and a commercial breed. (2015),
Arch. Anim. Breed.,, 58, 379-385.

3. Ester Bardone, Anu Kannike, Inna Péltsam-Jurjo,
Ulrike Plath ., 101 Eesti toitu ja toiduainet” (2016)
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5. Srednicka-Tober D, Baranski M., Seal Chris J,,
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http://www.maheklubi.ee/upload/Editor/Mahe-
leht/leht43.pdf (vaadatud 22.08.2017)
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Eliisa Lukk, funktsionaalse toitumise néustaja,
toitumisteraapia opilane

Hiljuti levis uudis, et Ameerika Stidameassotsiatsiooni
arvates ei ole kookosdli kasulik ja seda tuleks toidus valtida.'
Paljudele mojus see ehmatavalt, sest seni on kookosoli
pigem tervislikuks peetud. Kookoséli valtimise soovitus
pohineb asjaolul, et Ameerika Stidameassotsiatsioon peab
LDL kolesterooli (n6 “halba”kolesterooli) ateroskleroosi
pohjustajaks, ning raportis vdlja toodud uuringud on leidnud
kookosolil LDL kolesterooli taset tdstvaid omadusi. Sidame-
veresoonkonnahaiguste teke ei séltu aga ainutksi LDL
kolesteroolist. Samuti ei ole tahtsusetud kookosdli muud
omadused. Oma artiklis toon vélja ka teisi seisukohti ning
pllan sellesse teemasse rohkem selgust tuua.

Koéigepealt vaadelgem kookosoli rasvhappelist koostist, et
oleks arusaadavam, millest rédgitakse. Rasva tervislikkuse
maarabki tema rasvhappeline koostis. Tuleb muidugi
arvestada, et erinevate rasvhapete tdpne sisaldus kookosélis
sdltub mitmetest teguritest, nagu naiteks kookospalmi sort,
kasvupiirkond, pahklite vanus ja péahklikorje aeg.’

Kookosrasvas on kullastunud rasvhappeid umbes
92% ning need on erinevate ahelapikkustega (C8-C16,

C viitab susinikule rasvhappeahelas). Kui ahelas on kuni
12 stsinikuaatomit, radgime keskmise ahelapikkusega
rasvhapetest, alates 14 susinikuaatomist (lipiidides on
neid reeglina paarisarv) on tegemist pikkade ahelatega.
Monokiillastumata rasvhappeid on kookoses umbes
6-7%, poliikillastumata rasvhappeid aga ainult kuni
2%.

Kookose killastunud rasvad koosnevad jargmistest

rasvhapetest:

kaproehape (C6) jaljed, kuni 0,6%
kapradlhape (C8) 4,6 -94%
kapriinhape (C10) 55-7,8%
lauriinhape (C12) 451-50,3%
mdristiinhape (C14) 16,8 -20,6%
palmitiinhape (C16) 7,7 -10,2%
steariinhape (C18) 23-35%

arahidiinhape (C20) jaljed, kuni 0,2%
Monokdllastumata rasvhapet oleiinhapet (C18:1) on
kookosolis 5,4-8,1%, polikullastumata comega-6 rasvhapet
linoolhapet (C 18:2) aga 1- 2,1%.

Seega on kookosoli valdavas osas kiillastunud rasv,

tanu millele ongi ta saanud negatiivse kuvandi - tihtipeale
on kookosrasv pandud Uhte patta loomsete rasvadega

ning seda on peetud tervisele kahjulikuks, eriti sidame-
veresoonkonnahaiguste kontekstis. Kui aga vaadata lahemalt
kookosoli killastunud rasvade koostist, siis ndeme, et see on
loomsete rasvadega vorreldes vdga erinev.

Loomses rasvas on Ulekaalus pika ahelapikkusega
rasvhapped, kuid kookosdli rasvhapetest on Ule poole
keskmise ahelapikkusega (ahelas 8-12 stsinikuaatomit).?
Stsinikuahela pikkus aga madrab dra nii rasva fuusikalised ja
keemilised omadused kui ka metabolismi inimese kehas.

Kookosoli peamine komponent lauriinhape on
keskmise ahelapikkusega rasvhape. Keskmise
ahelapikkusega rasvhapped kéituvad kehas pikaahelalistest
rasvhapetest erinevalt.? Nad imenduvad suures osas mitte
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[Umfi, vaid maksa véarativeeni, mis kannab nad maksa,

ning neid kasutatakse kehas otse energia tootmiseks ja
mitmete oluliste Ghendite saamiseks.>*> Samas on erialases
kirjanduses selle kohta vastuolulist infot, ménedes allikates
on kasitletud lauriinhapet koos pikaahelaliste rasvhapetega
ja vdidetud, et ta imendub nendega sarnaselt.

Kullastumata rasvhapete véike osakaal teeb kookosdlist
aarmiselt stabiilse 6li, mida voib séilitada ka labipaistvas
pudelis voi purgis. Sageli arvatakse, et rafineeritud
kookosoli on stabiilsem, kuid see ei pruugi nii olla, sest
rafineerimisprotsessis kaovad paljud rasva kaitsvad
antiokstidandid.?

Tuleme nlid tagasi kookosoli kolesteroolitaset mojutavate
omaduste juurde. Paljud artiklid véidavad, et kookosdli on
verelipiidide suhtes neutraalne ja ei tdsta kolesteroolitaset,
vOi kui seda siiski teeb, siis vaid ,hea” ehk HDL-kolesterooli
0sas82' Uuringutes, mis on ndidanud ,halva” ehk LDL-
kolesterooli tdusu, on tdusnud ka HDL-kolesterooli tase,
viimast aga peetakse sidamehaiguste riski vdahendavaks
teguriks.>1% 112 Kuna teised killastunud rasvad reeglina
HDL kolesterooli taset ei tosta, siis toimib kookosoli neist
erinevalt.”

Kookosoli kolesterooli méjutavad omadused véivad

soltuda ka algsest (kookosdli tarvitamisele eelnenud)
kolesteroolitasemest ning inimese soost. Vélja voib

tuua ka kookosoli positiivse moju kehakaalule ja
vooiimbermooddule, mis on samuti olulised sidame tervist
mojutavad tegurid 8™

Ameerika Stidameassotsiatsiooni negatiivset seisukohta
kujundanud uuringutes ei tooda vélja, mis kvaliteediga
kookosdli neis kasutati. On vdga téendoline, et tegemist

oli hidrogeenitud véi muu td6stusliku kookosoliga,

sest tervisele kasulikke omadusi on leitud just

nn neitsi-kookosolil. Neitsi-kookosdli erineb nd
toostuslikust kookosdlist kookosrasva to6tlemisprotsesside
poolest. Toostuslikku oli rafineeritakse ning vahel ka
hudrogeenitakse." Neitsi-kookosdli ei rafineerita, oli
eraldamiseks kasutatakse kilmpresstehnoloogiat, millega
kaasneb (kui Uldse) minimaalne kuumus. Erinevus seisneb
eeskatt bioloogiliselt aktiivsetes tihendites, mis véivad
rafineerimisprotsessi kdigus kaduma minna."” Just need
Uhendid (tokoferoolid, tokotrienoolid, poltfenoolid) annavad
tervislikkust silmas pidades kookosélile suure lisavaartuse.
Naiteks on leitud, et neitsi-kookoséli sootmine rottidele
vahendas LDL osakeste okstdatsiooni (LDL kolesterooli
okstidatsioon on ateroskleroosi peamine riskifaktor). Seda
omadust on seostatud dlis olevate aktiivsete pollfenoolsete
Uhenditega.'

Kookosélil on ka teisi positiivseid omadusi, millest Ameerika
SUdameassotsiatsiooni seisukohavétus Gldse ei rddgita. Nai-
teks on kookosélis ja inimese rinnapiimas leiduvatel keskmi-
se ahelapikkusega rasvadel sarnasusi — mélemad sisaldavad
rikkalikult lauriinhapet. Uuringud on néidanud, et lauriinhape
on bakteritsiidne, toimides naiteks Helicobater pylori vastu’
ning aidates imikul ka viiruslikke v6i bakteriaalseid haigusi
torjuda. Neitsi-kookosdlis sisalduvatel tokoferoolidel (anti-
okstidantne E-vitamiin) on roll teatud krooniliste haiguste
ennetamises, kusjuures seal leiduvaid tokotrienoole (teatud
E-vitamiini vorm) on peetud veelgi paremateks antioksi-
dantideks. Fitotoitaineid fltosteroole aga teatakse kui vere

kolesteroolitaseme (eelkdige LDL kolesterooli) langetajaid.
Polifenoolid (samuti tugevad antiokstidandid) toetavad
Uldise antiokstdantse toime korval ka teatud aminohapete
metabolismi kaarsoole rakkudes ning aitavad mitmeid kroo-
nilisi haigusi ennetada.” Kookosrasvas leiduv kapruilhape on
aga tuntud oma seenevastase toime poolest.

Millised jareldused saab eelnevast teha toiduvaliku
kujundamisel? Hoidke oma toiduvalikus erinevad rasvad
tasakaalus. Kullastumata rasvhapete kérval on olulised

ka kullastunud rasvhapped, nende soovituslik kogus on
kuni 10% paevasest toidukaloraazist. Meie organismile
on nad ddrmiselt vajalikud naiteks rakumembraanide
komponendina, ning kookosdlist saadavad kdllastunud
rasvhapped sobivad selle vajaduse katmiseks hasti.
Oluline on aga Ule vaadata tarvitatava kookosoli kvaliteet.
Eelistage hidrogeenimata ja rafineerimata ktlmpressitud
kookosdlisid.

Stdame tervise hoidmiseks drge unustage oomega-3
rasvhappeid (neid saame néiteks kalast), tarbige rohkelt
koogivilju ja kasutage maitsetaimi. Ning vahendage
rafineeritud toodete, t6odeldud toidu ja hiidrogeenitud
olide tarbimist.
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SHEA- EHK VOISEEMNIKUOLI

(SHEAVOI)

Kullap on neile, keda huvitab toiduai-
nete koostis, jddnud naiteks kipsise-
voi sokolaadipakenditelt silma nimetus
voiseemnikurasy, voiseemnikudli voi
sheavodi. Shea- ehk voiseemnikudli,
mida kutsutakse ka sheavéiks (inglise
keeles shea butter voi ka shea fat) on
parit Aafrikas kasvava sheapuu (Vitel-
laria paradoxa) viljade tuumadest ehk
pahklitest. Tegemist on kosmeetikatoo-
detes ja viimasel ajal ka toiduainetes
Uha rohkem kasutatava troopiline
rasvainega.

Kosmeetikatodstus kasutab

sheavoid peamiselt naha- ja
juuksehooldusvahendite koostises —
huulemaarded, nahka pehmendavad
vahendid, niisutavad kreemid ja
emulsioonid, juuksepalsamid, seebid
jms.,Sheavéi on naha parim séber” -
niisuguse vdite leiab naiteks Ameerika
Sheavadi Instituudi internetilehelt
https://www.sheainstitute.com/asbi-
library/21reasons/. On andmeid, et juba
Kleopatra-aegses Egiptuses liikusid

karavanid, mis vedasid savianumates
hinnalist sheavéid. Seda kasutati
kosmeetilise vahendina ning naha ja
juuste kaitseks paikese ja kuumade
korbetuulte eest.

Sheavoi on traditsiooniliselt olnud
kasutusel ka poéletiku- ja valuvastase
vahendina. Ténapdevastes uuringutes
on sheavaist isoleeritud Uhendeid,
mille pdletiku- ja isegi kasvajatevastane
toime on teaduslikku kinnitust
leidnud, mistottu sheavoid on
monedes allikates paljulubavaks
terapeutiliseks vahendiks nimetatud.
Samuti on taheldatud, et sheavoi

baasil valmistatud salvidest imenduvad
ravimid kiiremini kui muudest
baasdlidest.

Toiduainetetdostuses kasutatakse
sheavoid kakaovoi asendajana voi
seda tdiendava komponendina eeskétt
sokolaadi ja kompvekite tootmisel
ning kondiitritoodetes (kipsised,
tordid jms). Aafrika lddneosas on
sheavoi traditsiooniline kiipsetusoli,

jaapanlastele aga naiteks meeldib
seda tarvitada voi ja margariini asemel.
Meie poodides — vdhemasti laiemale
ostjaskonnale méeldud poekettides
sheavdid omaette rasvainena (veel) ei
pakuta.

Sheapuud kasvavad looduslikult
Kesk- ja Lddne-Aafrika savannides.
Puud saavutavad arvestatava
kandevéime 20-30 aastaselt ning
kannavad vilju umbes 200 aastat.
Sheapuu rohekas-oranz vili meenutab
vélimuselt suurt aprikoosi ja koosneb
magusamaitselisest toitaineterikkast
viljalihast, eriti tdstetakse esile selle
C-vitamiini sisaldust (196,17 mg / 100
). Viljaliha Gmbritseb suurt rasvarikast
seemet ehk pahklit, mille tuumast
saadaksegi sheadli ehk -void.

Kui rddgime shea- ehk voiseemnikuvoi
(voi -6li) rasvhappelisest koostisest, siis
selle peamisteks komponentideks on
kullastunud rasvhapped palmitiinhape
(2-9% soltuvalt puu kasvutingimusest)
ja steariinhape (20-50%),
monokdllastumata rasvhape olehape
(40-60%), polUkullastumata comega-6
rasvhapped linoolhape (3-11%) ja
arahhidoonhape (alla 1%).

Séltuvalt steariin- ja olehappesisalduse
suhtest (mis on kasvupiirkonniti erinev)
on 6li kas vedelam voi tahkem, suurem
steariinhappesisaldus annab sheavéile
tahkema konsistentsi.

Lisaks rasvadele sisaldab sheavoi
fenoolseid tihendeid, millel

on antiokstdantsed omadused.

Neid on seal isegi rohkem kui
antiokstudantiderikkas oliividlis.
Fenoolsed Uhendid séilivad suures
osas ka siis, kui oli ekstraheeritakse
keemilisel meetodil (heksaaniga),
kuid siis on nende sisaldus vaiksem
kui naturaalsel viisil ekstraheeritud
6lis. Sheavoi traditsioonilist
valmistamisviisi tutvustab naiteks
internetis kdttesaadav 7-minutiline
videoldik koos asjalike ingliskeelsete
kommentaaridega — huviline leiab selle
aadressilt https://www.youtube.com/
watch?v=V95gT6fHZHU.
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Eestis, nagu juba 6eldud, sheavoid eral-
di rasvainena ei pakuta, samas on seda
alati véimalik valismaalt hankida. Shea-
voi kohta kirjutatakse, et kuigi tegemist
ei ole ménede arvates nii maitsva
troopilise rasvainega kui harjumuspa-
rasem koosrasv, voiks seda kodusel
toiduvalmistamisel rohkem kasutada,
monikord isegi teelusikatdie hom-
mikusmuutisse segada. Kvaliteetne
rafineerimata sheavéi (ingliskeelsetel
siltidel leiab ka nimetusi galam butter
ja karite butter) on toatemperatuuril
kreemja konsistentsiga, mida voib lei-
vale méaarida nagu tavalist void. Samuti
sobib kasutamiseks muude rasvade voi
olide asendajana kupsetistes ja muude-
gi toitude ning kastete valmistamisel.
Samas nenditakse, et rafineeritud ja
deodoriseeritud sheavdi ei ole tervisele
nii kasulik ja jadb ka maitseomadustelt
alla puhtale (saasteainetevabale) ja
rafineerimata orgaanilisele tootele, mis
vaidetavasti vaarib lausa supertoiduai-
ne nimetust.

Rafineritud sheavoi on valge, kérgeima
klassi (grade A) rafineerimata sheavoi
aga kreemikas- beezi kuni tumekollase
varvusega rasvaine, millel on kergelt

suitsune ja pahkline 16hn ja maitse.
Lisaks tooteklassile A on olemas ka B
(rafineeritud), C (tugevalt rafineeritud),
D (madalaim kvaliteet ilma saasteaine-
teta) ja E (saasteaineid sisaldav toode).
Riiklikke regulatsioone sheavoi kvali-
teedi maaramiseks vaidetavasti ei ole,
kuid mujal maailmas tegelevad sellega
vastavad organisatsioonid (nditeks juba
mainitud American Shea Butter Ins-
titute, mis on sheavdi propageerimise
korval seadnud endale Glesandeks ka
riiki toodava sheavoi kvaliteedi kont-
rollimise). Ju oleks ka meie voimalikul
sheavéitarbijal kasulik veenduda, et
moni asjakohane instants on toote
kvaliteeti hinnanud ja selle tarbimis-
kolblikkust kinnitanud.
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PALMIOLI HEAD JA VEAD

URE

UNREFINED
PALM OIL

PR UM QUALITY

Kati Liiis-Ploomipuu, funktsionaalse
toitumise ndustaja, toitumisteraapia
eriala 6pilane

Palmioli toodetakse 6lipalmi dlirikaste
viljade viljalihast voi seemnetest 6li
valjapressimise teel. Tuntakse kaht
Slipalmi liiki — aafrika dlipalm (Ela-

eis guineensis) ja ameerika 6lipalm
(Elaeis oleifera). Suurema osa maailma
palmidlitoodangust annab suurema
tootlikkuse ja kérgema kvaliteediga

6li poolest tuntud aafrika 6lipalm.
Ameerika 6lipalmi kasutatakse mas-
stootmises véhem eelkdige seetdtty,

et pressimiseks kasutatavate viljade ja
neist saadava 6li koguse vahekord on
vdga madal - selle liigi kasutamine pole
piisavalt konoomne. Vahemlevinud
palmiliigid, mida samuti 6litootmisel
kasutatakse on Oli-ataaleapalm (Attalea
maripa) ja babassu-ataaleapalm (Atta-
lea speciosa).

Palmioli suurimateks tootjateks
maailmas on Indoneesia ja Malaisia,



mis annavad 85% maailma
palmidlitoodangust.'® Uha suurenev
néudlus palmidli jarele on tekitanud
neis riikides olukorra, kus loomulikku
looduskeskkonda havitatakse, et teha
ruumi jarjest suurenevatele olipalmide
kasvandustele. Palmiéli suurenenud
néudluse tottu kuulub korgelt
ohustatud loomliikide hulka samas
piirkonnas elutsev orangutang.?

Palmioli kasutusala on ddrmiselt

lai, ulatudes toiduainete- ja
kosmeetikatodstusest kuni
kodukeemiatoodete ja biokUtuse
tootmiseni. Kogu maailma
dlikaubanduse mahust Ule poole
(55,9%) moodustab palmidli.
Olipalmide kasvatamine ja neist

6li tootmine on vorreldes teiste
olitaimedega tunduvalt produktiivsem
— puu hakkab vilja kandma umbes

2,5 aasta vanuselt ja on tootlik 20-30
aastat. Vilju korjatakse ligikaudu iga 10
pdeva jarel ja aastas saab Uhelt puult
keskmiselt 40 kg 6li. Samas hélmavad
Olipalmid olitaimede kasvatamiseks
kogu maailmas kasutatavast
pollumaast tksnes 5,5% (vordluseks:
soja osakaal on 40,1%, rapsil 12,9%)

- vorreldes soja- voi pdevalilledliga
vajatakse Uhe tonni palmidli tootmiseks
ligi 10 korda vdiksemat maa-ala.
Noéudlus palmioli jarele on suurenenud
markimisvadarselt viimase paarikimne
aasta jooksul ja oletatavasti see tous
lahiajal pidurdustrendi ei ndita —
vorreldes 1995. aastaga suurenes
palmioli kasutamine maailmas 2015.
aastaks enam kui 4 korda (vastavalt 15,2
ja 62,2 miljonit tonni palmidli aastas)."

Toiduainetetdostuses suurenes palmidli
kasutamine eelkdige seoses teadlikkuse
kasvuga transrasvade ohtlikkusest
inimorganismile. Mitmetes toodetes,
milles varasemalt kasutati transrasvu,
asendati need uue informatsiooni
valguses palmirasvaga. Palmiéli sisaldab
rohkesti kullastunud rasvhappeid,

mis tagavad palmidli tahke véi
pooltahke oleku toatemperatuuril

— omadus, mida hinnatakse naiteks
kondiitri- ja pagaritdostuses. Kui

teised taimsed 6lid vajavad tahke

oleku saavutamiseks hidrogeenimist,
siis palmidli puhul pole see protsess
vajalik. Lisaks sellele on palmiélis
polikullastumata rasvahapete osakaal
vaike, mistdttu ta ei okslideeru kergesti,
sobides kasutamiseks klpsetus- ja
praadimisélina. Toostuslikus tootmises
kasutatakse sageli fraktsioneeritud

palmiéli. Fraktsioneerimine on
protsess, mille kdigus eraldatakse
Uksteisest 6lis leiduvad erineva
sulamistemperatuuriga
triglUtseriidid. Palmioli puhul
saadakse fraktsioneerimise tulemusel
palmioleiini ja palmisteariini erinevad
vormid. Neist esimene on palmidli
vedel, killastumata ja teine tahkem,
kullastunud osa. Nii palmioleiinidel
kui -steariinidel on nende omaduste
tottu (nt sulamistemperatuur)
toiduainetdostuses oma kasutusala’.

Palmidli kasutamise poolt
toiduainetdostuses radgib selle

hea kuumataluvus (suitsemispunkt
230° C juures), palmidli struktuur
kuumutamisel nii kergesti ei muutu

ja see on lagunemisele vastupidavam
kui teised taimsed rasvad voi olid.
Lisaks sellele sdilivad palmidli maitse

ja struktuur ka kestval sdilitamisel, mis
teeb selle 6li sobivaks koostisosaks pika
sailivusajaga toodetes. Palmidli aitab ka
toodete pehmet tekstuuri saavutada

— erinevad soolased ja magusad
madrded teeb just palmidli kreemjaks
ja holpsasti leivale maéritavaks. Naiteks
oleks vaid muude taimeoélide baasil
tehtud margariin toatemperatuuril
vedel, kui selle koostisse ei kuuluks
palmirasv voi selle fraktsioonid.
Rafineeritud palmidlile on iseloomulik
neutraalne maitse ja [6hn, mistottu
seda saab kasutada erinevates toitudes
nende maitset ja I6hna mojutamata.’

Praegu leidub palmiéli keskmiselt

igas kimnendas todstuslikult
toodetud toiduaines ning umbes

igas teises tootes, mis on mudgil
tavalistes supermarketites."? Palmioli
voib leida nii kondiitritoodetes,
kommides, klpsistes, kropsudes,
soolastes valmistoitudes, maaretes,
Sokolaadides ja Sokolaadikreemides,
hommikuhelvestes jne. Kui veel méni
aeg tagasi vois toidus kasutatud
palmidli peituda ka nimetuse taimne
rasv” taga, siis vastavalt Euroopa Liidu
madarusele peab ntidd olema tootesildil
selgelt sdnastatud, mis liiki taimse
rasvaga tegemist on. Seega aitab
teadlikul tarbijal paremini valikuid teha.

Vedelas olekus nn toorpalmioli ehk
teise nimetusega punane palmioli
leiab kasutamist peamiselt kodustes
majapidamistes ja seda eelkdige
Aafrikas, Aasias ja Ladina-Ameerikas.
Punane palmidli sisaldab rohkesti
looduslikke karotenoide, nagu naiteks
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a- ja B-karoteenid ning likopeen,
olles nende sisalduse poolest

Uks rikkalikumaid toiduallikaid.*
Naiteks on punases palmidlis 15
korda rohkem karotenoide kui
porgandis ja 300 korda enam kui
tomatis.>® Karotenoididesisaldus
toorpalmidlis on varieeruv, séltudes
nii 6lipalmi liigist (@meerika

6lipalm on karotenoididerikkam),

oli todtlusprotsessist ja
okslideerumismaarast’.
Karotenoididesisaldus on heaks 6li
kvaliteedi indikaatoriks — kui nende
hulk 6lis oluliselt vaheneb, viitab see
oli kvaliteedi halvenemisele, sest
karotenoidid kaitsevad 6li muuhulgas
ka okslideerumise eest'.

Lisaks karotenoididele on punases
palmidlis ka E-vitamiine tokoferoole ja
tokotrienoole.” Nii A-vitamiini eelained
karotenoidid kui ka E-vitamiinid
kaitsevad o6li okstideerumise eest,
inimorganismis aga toimivad

nad antiokstidantidena, kaitstes

keha muuhulgas vananemise,

vahi ja degeneratiivsete haiguste
eest. Kuna punane palmiéli

pidurdab (suuresti tdnu E-vitamiini
tokotrienooli sisaldusele) organismis
kolesterooli stinteesi, vahendab
punavereliblede kokkukleepumist

ja alandab vereréhku, aitab tema
[Glitamine mendUsse ennetada ka
stiidame-veresoonkonnahaigusi.®®?
Lisaks eelnimetatud tervislikele
Uhenditele on to6tlemata palmidlis ka
antotsdaniide, fitosteroole, fenoole,
flavonoide ja koenstdmi Q10, millel
on samuti antioksdantseid toimeid
inimorganismis.'®"” Kuigi punases
palmidlis on pooled rasvhapetest
kullastunud vormis, ei ole leitud seost
palmidli tarbimise ja suurenenud
ateroskleroosi- voi tromboosiriski

ega kérgenenud kolesteroolitaseme
vahel."" Arvatakse, et antiokstidantsete
komponentide korge sisaldus ning
kullastunud ja kdllastumata rasvhapete
(eeskétt oleiinhappe) tasakaal on
pohjuseks, miks naturaalse palmidli
tarbimine méjub organismile
positiivselt. Palmidli voib tervislikkuse
poolest pidada samavaarseks oliivi-,
rapsi- ja kanoladliga.®

Euroopas ja Pohja-Ameerikas on
valdavalt kasutuses mitmel viisil
toodeldud Idhnatu ja kahvatukollase
voi valge varvusega palmirasv.
Toorpalmidli pole toiduainete
toostuslikus tootmises senini
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poolehoidu leidnud. Keemiliste ja
fldsikaliste tootlemisprotsesside
tagajarjel véheneb palmidlis, nagu
teisteski toodeldud taimsetes olides
kasulike komponentide sisaldus -
langeb E-vitamiini, karotenoidide
ning muude mikrotoitainete

sisaldus. Naiteks pole fudsikaliste
meetoditega rafineeritud palmidlis
Uldse karotenoide — need on havinud
kas termilise t66tluse kdigus voi
imendunud protsessis kasutatavatesse
pleegitusmaterjalidesse. Olis
leiduvatest E-vitamiinidest sailib
rafineerimisel umbes 70% soltuvalt
rafineerimisprotsessi eriparast (nt
I6hna eemaldamine pdhjustab
suurima E-vitamiini kao)'. Samuti voib
toodeldud palmidli olenevalt valitud
tootlemismeetodist olla rohkem voi
véhem okstideerunud — okstideerunud
6li aga mojutab negatiivselt mitmeid
fusioloogilisi ja biokeemilisi protsesse
inimorganismis. Eelistada tuleks
naturaalset palmioli, hoidudes tema
pikaaegsest kuumutamisest korgel
temperatuuril. Nii on tagatud, et
sailib koik palmidlis leiduv kasulik

ega moodustu tervist kahjustavaid
Uhendeid.

Eristatakse dlipalmi viljalihast ja
seemnetest pressitud oli, sest need
saadused on erineva rasvhappelise
koostisega ja seetottu mojutavad ka
organismi erinevalt. Palmi viljalihast
saadud 0lis, mida kutsutakse ka
lihtsalt palmidliks, on kdllastunud

ja kullastumata rasvhapete osakaal
enam-vahem vordne, palmiseemnedlis
aga leidub kdllastunud rasvhappeid
tunduvalt rohkem (85%). Kullastunud
rasvhapetest leidub palmidlis

enim palmitiinhapet (44% koigist
rasvhapetest), veidi ka steariinhapet.
Kullastumata rasvhapetest on
palmidlis enim oliividliski leiduvat
monokullastumata oleiinhapet (39%),
asendamatut polikullastumata
linoolhapet sisaldab palmidli

10%. Palmiseemnedlis aga on
oleiinhappesisaldus tle kahe korra
vaiksem ning killastunud rasvhapetest
on selles peamiselt esindatud
lauriinhape (peamine rasvhape ka
kookosolis) ja muristiinhape (vastavalt
48 ja 16%).>” Palmi viljalihast pressitud
tootlemata olile on iseloomulik
punakas varvitoon, sest kasutatav
tooraine sisaldab rohkesti vastavaid
varvipigmente. Palmiseemnedli on aga
tootlemata kujul heledatooniline.

Palmitiinhape, mis on peamine
kullastunud rasvhape nii loomsetes
kui taimsetes rasvades, on Maailma
Tervishoiuorganisatsiooni (WHO)
poolt kuulutatud stidame-
veresoonkonnahaigusi soodustavaks.
Samas on teadusuuringuid,

mille kohaselt tdstab palmioli
kolesteroolitaset Uksnes Gldise
kolesteroolirikka toitumise foonil.
Tasakaalustatud tervisliku toitumise
korral, kus tarbitakse rohkesti
kiudaineterikkaid kd6gi-, puu- ja
teravilju, palmidlil aga sellist toimet
ei ole.®1? Hetkel tegelikult puudub
teadusmaailmas Uhene vastus
ktsimusele, kas palmidli oma

korge palmitiinhappesisaldusega
tostab kolesteroolitaset, voi tanu
monokdllastumata oleiinhappe
sisaldusele tal selline moju puudub.
Arvatakse ka, et loomsetes saadustes
leiduval palmitiinhappel ja palmiélis
leiduval palmitiinhappel on

erinevad toimed - loomset paritolu
palmitiinhape téstab seerumi
triglltseriidide- ja kolesteroolitaset,
palmiélis leiduv palmitiinhape

aga langetab. Rasv koosneb
triglltseriididest, mis sisaldab kolme
rasvhapet. Arvatakse, et selline erinevus
on tingitud sellest, et palmitiinhape
asub nendes triglutseriidides
erinevates kohtades’'® Seevastu on
leitud, et nii mUristiinhape kui ka
lauriinhape tdstavad nii Gld- kui ka LDL
ja HDL kolesteroolitaset rohkem kui
palmitiinhape 8>

Kokkuvotteks — kui lUlitada oma
mendUsse palmidli, tasuks tervislikkuse
seisukohast eelistada tootlemata
punase varvusega palmidli, hoides ka
kogu muu toiduvaliku tasakaalustatuna
ja tervislikuna. Meil on rafineerimata
punakas-oranzi varvusega kreemjas
palmiéli saadaval naiteks Prisma
kauplustes, selle spetsiifiline maitse
aga ei pruugi kdigile meeldida. Valtida
voiks toodeldud palmidli liiga sagedast
tarbimist, kuigi selle kasutamine
transrasvaderikaste hudrogeenitud
taimerasvade asemel on samm
paremuse suunas.

Toidu kérgel temperatuuril
kuumutamise jaoks on fraktsioneeritud
palmirasv aga taiesti omal kohal. Selline
rasv ei ole okstideerunud, temast

on eemaldatud varv ja maitse ning
jaetud alles kuumust paremini taluvad
fraktsioonid.
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TOITUMISTERAAPIA

TOORSALATI VALMISTAMINE JA ERINEVAD
SALATIOLID

Tervisekooli poolt koostatud juhis toorsalati valmistamiseks

Louna- ja 6htusookide korvale, aga ka eraldi vahepalaks sobib suurepdraselt TOORSALAT.
Toorsalati valmistamine on lihtne ning selleks on véga palju voimalusi.

Anname allpool teile laia loetelu erinevatest komponentidest, mille hulgast voib igatks valida endale meelepara-
sed kombinatsioonid. Kusjuures koik kombinatsioonid on maitsvad. Te ei pea kasutama koiki komponente, valige

endale 3-5 meeleparast kombinatsiooni. Sama kehtib kastmete kohta, valige erinevaid 6lisid (1-2 korraga) ja lisage
1-3 muud komponenti.
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KLASSIKALINE SALATIKASTE valmistatakse 0list, lisades natuke lahjat dadikat (balsami-, veini- voi
dunadadikas) voi sidrunimahla ja pisut soola. Kastmesse voib lisada ka jahvatatud pipart, sinepit, purustatud
kUUslauku, erinevaid maitselrte voi maitsepdrmi.

Tavalise 6li asemel maitsedli kasutamine voib anda huvitava maitsentansi, naditeks voib kasutada
pdikesekuivatatud tomatitega oliivioli, sidruni voi basiiliku vm Urtidega maitsestatud extra virgin oliiviolisid.

Nii maitsedli kui maitsedadika voib osta poest, aga neid voib ka ise valmistada.

Maitseelamuse varieerimiseks voib kasutada erinevaid salatiolisid:
- Monokiillastamata rasvhapeterikkad olid:

v’ Extra virgin oliivioli on koige kvaliteetsem oliividli. Mida varskem 6li, seda tugevam on tema varvus

ja maitse. Maitse tugevus soltub ka kasutatud oliivide sordist, leidub ka mahedamaitselisi extra virgin
Olisid. Kui oli sildil on lihtalt virgin, siis vorreldes tahistusega extra virgin tdhendab see natuke madalamat
kvaliteeti. Light 6lid on tavaliselt extra virgin ja rafineeritud 6lide segud, mis on maitselt mahedamad ja
kuumataluvamad.

v Mandli6li ja avokaadodli sarnanevad koostiselt oliividlile, kuid on hinna poolest kallimad. Mandlioli on
varvitu ja hasti pehme maitsega, sobib hasti ka majoneesi valmistamiseks. Mandlioli sobib kuumutamiseks
paremini kui oliivioli. Avokaadodli on tugevama maitse ning rohelise varvusega. Sobib nii salatitesse kui
praadimiseks, sest kannatab hasti kuumutamist.

v’ Seesamiseemnedli on eelmistele sarnase rasvhappelise koostisega ning mitte vaga tugeva spetsiifilise
maitsega. Sobib salatisse vdga hasti koos seesamiseemnetega.

- Oomega-3 rasvhapeterikkad salatiolid
v’ (Eestimaised) tudra- ja kanepidli - vdga maitsvad salatiolid, kuid samas Gpris kallid.
v’ Siberi seedermannioli on vaga hea E-vitamiini allikas, kuid samuti kdrge hinnaga.

v Kreeka pahkli oli ja linaseemnedli tuleks nende rikkaliku oomega-3 rasvahepete sisalduse tottu sailitada
pimedas ja kilmikus, kuid poodides ndeme neid enamasti tavariiulitel valguse kaes. Sel pohjusel on
linaseemnedli sageli kibedaks muutunud.

- Oomega-6 rasvhapeterikkad ja samas oomega-3 rasvhapetevabad 6lid on maitsvad ja head salatiélid,
aga kuna meie tavaparases toiduvalikus kipub oomega-6 rasvhappeid liigselt olema, siis soovitatakse neid
kasutada vaid vahelduseks ja suhteliselt harva véi siis koos oomega-3 rikaste toiduainete (nditeks rasvase kala) voi
dlidega.
v Koérvitsaseemnedli on tumerohelise varvuse ja spetsiifilise maitsega. Tasub proovida — paljudele saab see
lemmik-salatioliks.

v Viinamarjaseemnedli on maheda maitsega véga hea salatiéli, aga enamasti on mudgil vaid rafineeritud
viinamarjaseemnedli.

Salatikastmeteks sobivad ka pestod, avokaadomadre ja maitsestatud majoneesid, samuti saab salatikastme
valmistada piimatoodete baasil.

Piimatooteid sisaldavad salatikastmed sisaldavad maitsestamata jogurtit voi 10%-list hapukoort, piimaallergia
voi -talumatuse korral voib kasutada naiteks leotatud ja pUreestatud India pahkleid véi mandleid voi
seesamiseemnepastat ehk tahiinit, lisades soovitud konsistentsi saamiseks veidi vett. Maitsestamiseks soola,
musta jahvatatud pipart, kurkumit, sidruni- voi laimimahla ja maitselrte.
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INDIA PAHKLI MAARE (TAIMNE HAPUKOOR)

1 dlI vett (soovi korral rohkem)

3-4 dl leotatud India pahkleid

1-2 sidruni mahl

1 kUuUslaugukads

musta jahvatatud pipart

soola

hakitud murulauku voi rohelist sibulat

Leota pahkleid umbes 4 tundi, vala vesi dra, loputa. Purusta leotatud
pahklid ja keedetud ning jahutatud vesi blenderis voi saumikseriga
Uhtlaseks hapukooretaoliseks massiks. Maitsesta sidrunimahla, hakitud
klUslaugu, musta jahvatatud pipra ning soolaga. Jatka plreestamist
kreemja konsistentsini. Vajadusel lisa vett. Kastmele voib lisada erinevaid
Urte kas hakitud kujul voi pUreestada need koos massiga.

Kui lisame salatitele idandeid, seemneid ja pahkleid, siis rikastame oma toidulauda mitmete oluliste toitainetega.
Erinevaid maitselrte kasutades saame tdiendavalt mineraalaineid ja antiokstdante. Nii salatites kui ka muudes
toitudes tuleks kasutada toitaineterikkaid LEHTVILJU ja JUURVILJADE (peedi, naeri, kaalika jne) PEALSEID. Kui
radkida vordlevalt juurviljade ja juurviljapealsete toitainetesisaldusest, siis pealsed sisaldavad markimisvaarselt
rohkem mineraalaineid ja vitamiine, juurikad aga sUsivesikuid. Seetottu voiks toidus alati dra kasutada ka varsked
juurviljapealsed.

Kes on mures oma luude tervise pdrast ning soovib saada toiduga rohkem kaltsiumit, kasutage rohkem koéige
mineraalaineterikkamaid toiduaineid - MAITSEURTE. Kaltsiumirikkusega paistavad silma just tidimian, salvei,
oregano ehk pune, majoraan, rosmariin, estragon ja koriander, Garam masala maitseainesegu ja sinepiseemned,
olles Uhtlasi ka magneesiumi- ja tsingirikkad. Mineraalaineid, sh kaltsiumit on palju ka tillis, kGiGslaugus, basiilikus,
kurkumis, ingveris ja erinevates pipardes. Voimalusel kasutage varskeid Urte voi kuivatage neid, valmistades
endale ise meeleparaseid maitseainesegusid. Segudes voiks suurem osakaal olla pehmema maitsega drtidel
nagu pune, basiilik ja iisop, vaiksemas koguses aga voiks kasutada tugevamaitselisi taimi nagu salvei, rosmariin ja
tddmian. Valmistoidule lisamiseks voiks kasutada varskeid voi kilmutatud Urte, kuivatatud Urte aga lisada lihale,
suppidesse ja hautistesse nende valmistamise ajal.

Teine mineraalaineterikas toidugrupp on SEEMNED. Seemneid saab kasutada koos puuviljadega vahepaladeks,
neid saab lisada smuutidesse, puistata peale koikidele roogadele, jogurtisse, jaatisele jne. Eriliselt kaltsiumirikkad
on mooniseemned, kestadega seesamiseemned, tsiiaseemned ja linaseemned. PAHKLITEST sisaldavad
teistest rohkem kaltsiumit India, sarapuu- ja pistaatsiapahklid. Hea kaltsiumisisaldusega on ka makadaamia- ja
parapahklid. MANDLID on samuti mineraalaineterikkad.

Koikidesse toitudesse ja eeskatt muidugi salatitesse sobivad toitaineterikkad IDANDID JA VORSED. Kbige
lihtsam on seemneid idandada ja vorseid kasvatada idandamisnous voi spetsiaalses idandamispurgis, aga saab
kasutada ka tavalist klaaspurki kattes selle marliga voi panna seemned idanema madrjale paberile voi riidele
taldriku peal. Viimasel juhul peab rangelt hiigieenindudeid jargima ning sama paberit/riiet mitte korduvalt
kasutama. Ka idandamisndud voi -purki tuleb koos kaanega enne uut kasutamist alati korralikult pesta ning
kuivatada.

Juhise koostajad: Annely Soots, Maire Vesingi, Kati LUUs-Ploomipuu ja Silvia Soots.
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IDANDAMINE JA VORSETE KASVATAMINE

I[dandamine on taimealgete ehk idude kasvatamine ilma mullata. Kui lasta idudel kasvada rohelisteks lehtedeks,
siis nimetatakse neid vorseteks. Kdige mugavam on vorseid kasvatada idandamisnous, kuid neid voib kasvatada
ka mullas.

Algajal on kéige lihtsam indandada laatsi, mungube ja lutserni ehk alf-alfat. Kergesti idanevad ja huvitava
maitsenlUansiga on lambaldatse-, brokoli-, rukolaidandid. Vdga tugeva maitsega on naiteks redis, sinep, ja kress.
Kes ei armasta teravamaistelist toitu, voiks viimaseid kasutada vaikestes kogustes koos teiste, mahedamaitseliste
idanditega.

Vdga maitsvad vorsed saab mungubadest, pdevalilleseemnetest ja nisuteradest. Mungoavorsed on
mahedamaitselised, nisuvorsed kergelt magusa maitsega, paevalillevorsed aga neile omase pehme maitsega.
Idandamiseks ostke spetsiaalsed selleks mdeldud seemneid. [dandada voib peaaegu koiki seemneid, kuid algaja
voiks alustada nendega, mis idanevad kiiresti ning alustada Uhte sorti seemnetest. Seemnesegudes idanevad
seemned erineval ajal ja voib juhtuda, et osa seemneid ei ldhegi idanema.

Kuni idude tekkimiseni tuleb idanevaid seemneid loputada kaks korda péevas. Soovi korral saab idandeid séilitada
kuni nadal aega kilmkapis (kus nad enam edasi ei kasva) voi kasvatada edasi vorseteks.

NB! Paljud idud kasvatavad endale teisel voi kolmandal paeval vaikesed valged mikrokiudjuured, mis ndivad valge
vatina. See on taiesti normaalne arenguetapp, tegemist ei ole hallitusega. Mikrokiudjuured on varskuse tunnuseks
ja need kaovad niiskusreziimi muutudes voi idandi vananedes.

Ara hoia idandeid péikese kaes, parim on idandada ké6gi hdmaraimas nurgas. Idanemata jaanud seemned viska
minema.

Idandamine idandamisnous

Koige kergem on idandada spetsiaalses idandamisnous. Idandamisnoud on kolmekorruselised soelalaadsete
pohjadega anumad, mille erinevatele korrustele voib panna erinevat sorti seemneid. Korruseid voib taita
erinevatel paevadel. Vaikeste seemnete alla tuleb asetada spetsiaalne idandamispaber, et seemned séelaaukudest
labi ei kukuks, samuti on see hea niiskuse hoidmiseks. MUUgil on ka aukudeta idandamisnéusid. Nendega on
natuke raskem toimetada, sest loputusvesi ei taha sageli korralikult dra voolata. Kui aga valate vett seemnetele

nii palju, et nivoo on korralikult tle punase korgi, siis seda probleemi ei teki. Sellises idandamisndus ei ole vaja
kasutada paberit.

Arge pange korrustele liiga palju seemneid, sest nad hakkavad paisuma ja siis ei jaa idanditele kasvamiseks
piisavalt ruumi ega éhku - paljud seemned jéavad niimoodi lihtsalt idanemata.

Idandamisndu korrused tuleb asetada Uksteise peale, tdita seemnetega (ihekordse kihina) ning valada kéige
Ulemisele korrusele umbes pool liitrit puhast joogivett. Vesi valgub labi koikide korruste alumisele korrusele vélja.
Labi korruste nérgunud vesi tuleb dra valada, kuid see sobib ideaalselt toalillede kastmiseks. Veevool kannab
korrustel seemned tihtipeale kuhjakestesse, mistottu oleks maistlik neid peale loputamist lusikaga alusel veidi
laiali ajada, et nad paremini idanema saaksid hakata. Suuremad idandid veevooluga enam kaasa ei ldhe.

Idandeid tuleb loputada igal hommikul ning éhtul. Méne loputuskorra vahele jdg@amine idandamisprotsessi ei rikuy,
kuid Gle Ghe pdeva loputuseta jadnud idandid hakkavad narbuma. Séltuvalt seemnest votab idandi valmimine
aega kaks paeva kuni nadal. Orienteeruv idandite valmimisaeg on Gldjuhul dra toodud seemnete pakendil.

Klaaspurgimeetod

Idandamiseks on vaja spetsiaalset voi tavalist klaaspurki, kummiréngast (voi nd6ri) ja horedat, vett ja dhku
labilaskvat puhast riiet voi marlit. Pildil asendab marlit spetsiaalne vett labilaskev purgikaas.

Leota seemneid natuke eelnevalt. Pane leotatud seemned purki, kata purk marja marliga ja kinnita see
kummirénga voi ndoriga. Aseta purk teise anuma peale kaldasendisse purgisuu allpool, et vesi purgist valja
valguks. Vala see vesi dra.

Pane purk otsese pdikesevalguse eest kaitstud kohta ning loputa idandeid kaks korda paevas. Loputamine
toimub nii: kalla seemnetele |abi marli poole purgi jagu vett ja liiguta purki ettevaatlikult, seejdrel néruta kogu vesi
jalle hoolikalt vdlja.
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VARSKE SALATI NAITEID

Sega koik komponendid, lisa 6likaste, sega veelkord Idbi.

SALAT KANEPISEEMNETEGA

jadsalati lehed, rebitult
kirsstomatid, poolitatult
rukola (péld-véoérkapsa) lehed,
kooritud kanepiseemned

Kastmeks: kanepidli (vdga hasti sobib

ka extra virgin oliivioli), natuke soola ja
natuke balsamidadikat (voi sidrunimahla voi
veinidadikat)

SALAT SPINATILEHTEDEGA

beebispinatilehed

paprikaviilud

jaasalati lehed, rebitult

varske kurgi viilud

natuke varske basiiliku lehti, tUkeldatult
tilli tikeldatult

Kastmeks: extra virgin oliivioli, natuke soola
ja sidrunimahla (balsami- ja veinidadikat)

SALAT MUNGOAVORSETEGA

jadsalat, ribadeks ttkeldatult

tomat, sektoriteks tikeldatult

paprika, kangideks tikeldatult

kurk, tukeldatult

redis, viilutatult

lehtpeedi lehed (suuremad tikeldatult)
mungoa vorsed (idandid)
kanepiseemned

Kastmeks: meeleparane kilmpress-oli,
nt extra virgin oliiviéli, natuke soola ja
meelepdrast dadikat voi sidrunimahla
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SALATID toitvamate lisanditega

v i _.ﬂ' SALAT PAHKLITE, UBADE JA
o : ; OUNTEGA

jaasalati lehed, rebitult

varsselleri vars, tUkeldatult

oun, tukeldatult

kreeka pahklid, tikeldatult

2 sorti konservube ilma vedelikuta (pestud
ning norutatud)

varsket peterselli, tikeldatult

Kastmeks: extra virgin oliivioli, natuke
soola ja sidrunimahla

Sega koostisosad omavahel ja lisa kaste

VARSKE SALAT KANALIHA- JA
JUUSTUKUUBIKUTEGA

kUpsetatud kanafileetlkid ja fetajuustu
kuubikud

tUkeldatud varske kurk, tomat,
spinatilehed, varske petersell

Kastmeks: extra virgin oliivioli,
sidrunimahla ja soola ning musta
jahvatatud pipart

Sega salat koos kastmega, lisa kana- ja
juustuttkid

TUUNIKALA-KOOGIVILJASALAT
2-le

2 vaiksemat tomatit

Va varsket kurki

2 keedetud kartulit

2 peotéit jadsalatit voi Hiina kapsast
50 g keedetud ning jahutatud rohelisi
aedube

2 kanamuna voi 4 vutimuna

4 ansoovisefileed

30 g kvaliteetset tuunikalakonservi
murulauku voi teisi Urte

Kaste:

2 sl ekstra virgin oliividli

2 tl'sidrunimahla

soola, musta jahvatatud pipart
kudslauku

veidi mett

(1 sl sinepit)

Alusta kastme valmistamisest. Selleks sega sidrunimahl, sinep, peeneks hakitud kiuslauk ja maitseained ning segu pidevalt
kloppides nirista juurde oliivioli. Tikelda jadsalat voi Hiina kapsas, kurk, kartul ja tomat meeleparasteks tukkideks. Muna 16ika
sektoriteks.
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TOORSALATITE NAITEID

Maire Vesingi, funktsionaalse toitumise noustaja, Olustvere TMK koka eriala vanemopetaja

FANTAASIA-TOORSALAT URDIOLI JA HERNE-AVOKAADO KASTMEGA

Fantaasiasalat voib sisaldada erinevaid sd6jale meeleparaseid ja omavahel kokku sobivaid kédgi- ja puuvilju. Ara sega
eeltdddeldud (pestud, puhastatud, vajadusel kooritud voi kivi eemaldatud) salati komponente omavahel, vaid jata stdjale
valikuvabadus. Koogivilju voib tikeldada kangideks, ribadeks, viiludeks, sektoriteks voi kasutada hoopis spiraallGikurit.
Samuti dra vala peale kastet. Tumenemise valtimiseks void avokaado, pirni ning duna pihustada Ule sidrunimahlaga.

Herne-avokaadokaste

100 g puhastatud vérskeid voi kilmutatud herneid (kilmutatud herneid blanseeri enne kasutamist 20 sekundit keevas vees
vOi lase sulada)

1 avokaado

hakitud murulauku, peterselli voi tilli

kuuslauku

soola, musta jahvatatud pipart

varskelt pressitud sidrunimahla

Koori avokaado ning eemalda kivi, plreesta kéik komponendid koos Ghtlaseks massiks. Maitsesta. Kui soovid vedelamat
kastet, siis lisa plreestamise ajal sobiv kogus keedetud ning jahutatud vett.

Urdioli

rukolat voi teisi rohelisi Urte
kulmpressitud oliivioli
kGUslauku

(varsket tsillit)

meresoola

musta jahvatatud pipart
varskelt pressitud sidrunimahla

Saumikserda koik pureeks, kurna labi sdela.
Séilib kilmkapis paar paeva.
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ROHELINE SALAT URDIOLI, SEEMNETE JA
MARJADEGA

salatisegu
paevalilleseemned
varsked voi kuivatatud jéhvikad voi pohlad

Urdioli

rukolat voi teisi rohelisi Urte
kUlmpressitud oliividli
ktuslauku

(varsket tsillit)

meresoola

musta jahvatatud pipart
varskelt pressitud sidrunimahla

Saumikserda kdik pureeks, kurna labi séela. Vala kaste
salatile vahetult enne serveerimist.

TOORSALAT HOMMIKUSOOGIKS KOOS
SAMPINJONIPASTEEDILEIVAGA

salatisegu, peedilehed, spinatilehed
erinevad seemned

Kastmeks: extra virgin oliividli, soola ja natuke
sidrunimahla véi valge veinidadikat

Sampinjonipasteet (mandli-seenepasteet)

50 g mandlilaaste (voi leotatud ning blanseeritud
mandleid)

150 g Sampinjone

1+1 sl oliivioli

0,5 mugulsibulat

1-2 kGUslaugukaint

soola, punet, basiilikut, tiUmiani, musta jahvatatud pipart,
varskelt pressitud sidrunimahla

Rosti mandlilaastud ilma rasvata pannil pidevalt segades, kuni need on kuldsed. NB!I Ara kuumuta tle. Pane kaussi jahtuma.
Viiluta seened, koori mugulsibul, haki sibul ning kidslauk. Vala pannile 1 sl 6li ja prae viilutatud seened, hakitud kiuslauk ja
tlkeldatud sibul, maitsesta soola-pipra ja maitserohelisega. Kuumuta, kuni enamus pannile valgunud veest on aurustunud ja
seened ning sibul pehmed. Vala mandlid ja 1 sl 6li blenderisse ning peenesta pastataoliseks massiks. Lisa praetud seened ja
sidrunimahl ning jatka ptreestamist. Kontrolli maitset ning vajadusel maitsesta taiendavalt.

TOORSALAT KEEDETUD MUNAGA
HOMMIKUSOOGIKS

salatisegu

kurk, viilutada poolratasteks

kirsstomat, poolitada

paprika, tikeldada

avokaado, eemaldada kivi ning tosta lusikaga sisu koore
seest vdlja

granaatéunaseemned

erinevaid Urte

kanamuna

ardioli (retsept eespool) voi Urdimajoneesi

Erineva kujuga keedetud munade valmistamiseks kasuta spetsiaalseid munavorme. Munade vormimiseks keeda kanamune
5 kuni 8 minutit, seejdrel ehmata korraks jadkdlmas vees ning koori. Suru kooritud keedumunad vormidesse ning pane
10 minutiks ktlma vette. Vota vormid veest valja, eemalda munad vormidest ning serveeri. Kérvale voib pakkuda ka

maitsestatud majoneesi.
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LASTE LASTE TOITUMINE JA TERVIS - raamat toitumisspetsialistidelt
TOITUMINE

v Tervisliku toitumise soovitused erinevas eas lastele, sh imikutele,
vaikelastele, koolilastele ja sportivatele lastele
S

Ja -noustajatel v Toitumine Ulekaalu ja s66mishdirete, liigeseprobleemide, epilepsia ja
autismi korral

v Meeleolu ja kditumist parandav toitumine
v Immuunsuse toetamine toiduga
v Toitumine toiduallergia ja toidutalumatuse korral

Osta kodulehelt: www.toitumisteraapia.ee
Kodulehelt saab osta ka ajakirja Toitumisteraapia vanu numbreid,
esimesed 10 numbrit TASUTA!

MEIE AUTORID:

Annely Soots. Arst (TRU 1982), psiihholoog (TU 1992), toitumisterapeut (Tervisekool 2009). Lisakoolitus funktsio-
naalses toitumisteraapias. Oppinud 2 aastat ka TU sotsiaalté® 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 -noustajate koolituse algataja Eestis (www.tervisekool.ee). Votab

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

Sirli Kivisaar I6petas TU sotsiaaltod eriala aastal 2007, toitumisterapeudi 6ppe Tervisekoolis 2009. Opetab Ter-
visekoolis toitumisndustajaid, toitumisterapeute ja manguterapeute ning taiendab ennast pidevalt nii toitumis-
kui pstihhoteraapia valdkonnas. Tegutseb nii toitumisterapeudi kui psihhoterapeudina osalihingus Via Naturale
(www.vianaturale.ee).

Eliisa Lukk on omandanud Tartu Ulikoolis teadusmagistri kraadi molekulaar- ja rakubioloogias (2007) ning magist-
rikraadi arijuhtimises (2013). Tervisekoolis I6petas funktsionaalse toitumise ndustaja Gppe 2016. aasta detsembris.
Noéustab Tartus ja Skype'i teel ka kogu Eestis, tegutseb toitumisterapeut Annely Sootsi meeskonnas.

Kontakt: eliisalukk@hotmail.com; Skype: eliisa.lukk

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

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

Kati Liilis-Ploomipuu [6petas Tartu Ulikooli sotsioloogia erialal 2011. a., Tervisekoolis funktsionaalse toitumise
noustaja 6ppe 2016. a. detsembris. On end tdiendanud erinevatel toidu- ja psthholoogiaalastel koolitustel. Te-
geleb néustamisega Tartus ja mujal Louna-Eestis, tegutseb toitumisterapeut Annely Sootsi meeskonnas. Kontakt:
kati@ploomipuu.ee.




9
T ITumISJUHISED

F@W@M

TERVISIKU TOITUMISE KAVAD
KAALULANGETAMISE KAVAD

TOITUMISKAVAD LASTELE = =
TOITUMISKAVAD HAIGUSTE LEEVENDAMISEKS & =
ENNETAMISEKS

Telli Sobilik§toituiniskayas
Wwwieitumisjuhisediee

\ N

KAALUNUUS IAMINE JA -TERAAPIA SPETSIALISTIDELI
KINDEL KAALULANGUS, kui osaled pikaajalises projektis!

v spetsiadlse véljadppega toitumisndustajad ja -terapeudid
v’ kolm ndustamist koos menttide ja kaalubrodiiriga
v 1- 2 péevased koolitused, koolitused koos ndustamisega
v" haigustepuhune toitumisteraopiaja ainevahetuse anal(isid

www.kaotakaalu.ee



