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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. Vdhemlevinud
palmiliigid, mida samuti élitootmisel
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

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



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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