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,Kipsetamine ei ole mitte ainult
verstapostiks Gleminekul looduselt
kultuurile, vaid Iabi kiipsetamise ja
selleks kasutatavate vahendite saab
identifitseerida inimese olemust koos
kéikide selle omadustega.” (kultuu-
riantropoloog Claude Lévi-Strauss
raamatus,The Raw and the Cooked’,
1960).

Toidul ja toidu valmistamisel on
tanapaeva Uhiskonnas palju erine-
vaid tdhendusi. Valitud toit ja toitu-
miseelistused véivad olla poliitilise
meelsuse valjenduseks, teistega koos
toidu valmistamine liidab inimesi ja
on monusaks ajaviiteks. Toiduvalik
tanapdeva Ldane Uhiskonnas on véga
lai, ning kasutusel on rohkesti erine-
vaid toiduvalmistamise viise, kuigi

ka tanapdeval harrastavad moned
inimesed teadlikult toortoitlust.

Millal toitu kiipsetama hakati, pole
tapselt teada, kuid moénedel and-
metel toimus see juba 1,9 miljonit
aastat tagasi. Arvatakse, et sellel oli
tdnapdeva inimeseks arenemisel
evolutsiooniline roll. Kipsetamine
tappis patogeene ja saastis energiat,
sest kiipsetatud toidust on organis-
mil kergem toitaineid katte saada. On
teooriaid, mis seostavad toidu tulel
kipsetamist ka pUsivama paarisuhte
tekkimisega. Kujunes vajadus toidu
hoidmiseks kuni kiipsetamiseni,
toiduvaru aga oli vadrtuslik ahvatlus

ning tekitas omastamissoovi. Kuna
toidu eest hoolitsesid peamiselt
naised, oli selle kdttesaamine flu-
siliselt tugevamale mehele lihtne.
Seetdttu tekkis naistel vajadus toidu
kaitsja jdrele, ning nad hakkasid
meestega vastastikusel kasul basee-
ruvaid pUsivamaid suhteid looma.’

Kui meie eellased 2 miljonit aastat
tagasi toorest toitu tarbisid ja tuld
veel toidu valmistamiseks ei kasu-
tatud, pidid nad piisava energiahulga
saamiseks Upriski suurtes kogustes
sooma. Klipsetamine aga muudab
valgud ja stsivesikud paremini
omastatavateks — nii saame toidust
energia katte efektiivsemalt ja voime
stla véhem ning harvemini. Uurin-
gutest ilmneb, et mida enam leidub
menuds toortoitu, seda madalam

on kehamassiindeks. Voiks arvata, et
selles pole midagi halba, eriti ar-
vestades tdnapdeval juba epideemia
moodtmeid votvat Ulekaalulisuse- ja
rasvumisprobleemi, kuid kas toitai-
nete halvema kdttesaadavuse tottu
voivad kannatada ka eluliselt taht-
sad kehalised protsessid? Selgus, et
taielikul toortoidul olevatest naistest
30 protsendil kadus menstruatsioon
ja rasestumisvéimalus. Lisaks sellele
on taheldatud toortoitlastel selja- ja
puusaluude hérenemist, madalat
B12-vitamiini ja HDL-kolesterooli (nn
,hea” kolesterooli) taset ning tdusnud
homotsusteiinitaset, mida seostatak-
se sidame-veresoonkonnahaiguste

suurenenud riskiga. 23#

On andmeid ka selle kohta, et toor-
toit voib mojutada inimese seksu-
aalsust. Juba Mahatma Gandhi nagi
seost toidu ja seksuaalsuse vahel,
ning selleks, et tsolibaat ja ahvat-
lustele vastuseismine oleks lihtsam,
pidas ta paaste ning valtis kindlaid
toiduaineid. Tsolibaadipidamiseks
sobis tema sénul piiratud, lihtne,
voimaluse korral toortoidul baseeruv
ning vlrtsideta toiduvalik. Parimaks
pidas ta mentud, mis koosnes vaid
pahklitest ja puuviljadest.

V6ib tunduda natuke uskumatuna,
kuid alles eelmise sajandi Ghek-
sakiimnendate aastate I6pus hakka-
sid gastroenteroloogid esimest korda
tésisemalt uurima, kuidas kuumtoo-
deldud toit keha mojutab. Naiteks
vaadeldi, mis toimub munaga peale
selle s6omist.® Leiti, et kuumtootlus
suurendas munavalgu omastatavust
40% vorra. Jareldati, et pohjus peitub
kuumusest tingitud valkude dena-
tureerimises — molekulidevaheliste
sidemete nérgenemises, mistottu
munavalgud muutuvad seedeens(u-
midele kdttesaadavamaks.

Nisus, odras, kartulites ja muudeski
toiduainetes esineb tarklis amulo-
pektiini voi amuloosi kujul. Kuum-
tootlus aitab ka tarklisemolekulide
vahelisi sidemeid I6hkuda ning need
muutuvad paremini omastatavateks.
Toortoitlased leotavad ja idandavad
teravilja samal eesmérgil.

Tanapaeval on meie kdsutuses eri-
nevaid kuumtdotlemise meetodeid

- saame kodus toitu keeta, aurutada,
praadida, grillida jne. Vaatamegi lahe-
malt, kuidas erinevad toiduvalmista-
mise meetodid toitu, selle kvaliteeti
ja meie tervist mojutavad.

Erinevad toidu kuumtdotlemise
meetodid ja nende méju toidus
sisalduvatele lihenditele

~Armastusega valmistatud ja
heas seltskonnas s66dud toit
soojendab inimese olemust”.
(Marjorie Kinnan Rawlings (1986
- 1953), ameerika kirjanik)

Lisaks valkudele, rasvadele ja slsive-
sikutele leidub toidus muidki Ghen-
deid, mis meie tervist mojutavad.
Seal on vitamiine, mineraalaineid,
fUtotoitaineid jne. Kuumtdotlus



mojutab ka nende hulka ja biosaa-
davust.

Paljud toidus leiduvad mikrotoitained
on antiokstdantse toimega, mis
tdhendab, et need kaitsevad meid
vabade radikaalide kahjuliku moju
eest — viimastel on roll ka vahi ja
krooniliste haiguste tekkimises. Sageli
raagitakse, et toidulaual peab olema
ohtralt toortoitu, sest kiipsetamisel
hdvivad paljud keha jaoks vajalikud
Uhendid. Naiteks méjutab kipseta-
mine ebasoodsalt C-, E-, K- ja osade
B-vitamiinide taset toidus. Kuid nagu
juba ndagime, ei ole kiipsetamise
moju kaugeltki nii Gheplaaniline

- see vOib ka toiduained organismi
jaoks vaartuslikumaks muuta. Naiteks
ei havi kuumutamisel antioksidantse
toimega fUtotoitained, mis anna-

vad toidule varvi. Ning on teada, et
tomatis olev lUkopeen muutub korge
temperatuuri toimel isegi paremini
omastatavaks. Praeguseks on uurin-
gud ka sellesse kisimusse rohkem
selgust toonud, aidates erinevaid
toidu kuumtdotlemise meetodeid
kasutada nii, et meil oleks voimalik
kUpsetamise hivedest maksimaal-
set kasu saada. Sageli arvatakse, et
kuumtootlemine teeb toidule liiga,
tegelikult aga séltub koik konk-
reetsest toiduainest, kasutatavast
kuumtoodtlemise meetodist ja selle
kasutamise maarast.

Kuumtootlemise mojust erinevatele
koogiviljadele ja nende toitainetesi-
saldusele rédgime edaspidi, praegu
keskendume Uldisematele soovitus-
tele. Koogivilju tuleks kuumtdddelda
nii, et need jadksid hamba all mé-
nusalt krdmpsuma. Koéige paremini
sobivad aurutamine véi vokkimine.
Kui aga aurutame toitu liiga kaua,
lekivad veeslahustuvad Uhendid
auru toimel toidust vélja. Pikaae-
gsele aurutamisele tuleb seetéttu
eelistada keetmist, siis saame need
toitained katte keeduveest. Ning
veel Uks asi - kui pistame kodgivilja
soolaga maitsestatud kilma vette,
siis kipuvad toitained valja lekkima
(osmoos), kui aga keevasse vette, siis
imbub soolane keeduvesi toiduaine
sisse (pdGrdosmoos) — keeva vee
rohk on kdogiviljas sisalduva vee ro-
hust suurem. Varsketes kdogiviljades
aga leidub juba enne potti pistmist
parajal hulgal vett, lihiajaliselt keetes
jouab neisse soolaga maitsestatud

vett vahe, sest sellele pole seal palju
ruumi. Koogivili tuleb potist vélja
votta siis, kui see veel hamba all
monusalt krompsub. Sellisel moel
sailib kuumtoodeldud koogiviljal ka
tema kaunis varv ning seegi ahvatleb
sooma. Isegi vaikelapsed eelistavad
sellist koogivilja Ulekipsetatule (-kee-
detule) — vahel peame nende valivust
pirtsakuseks, kuid ilmselt tunnetavad
nemad paremini, milline toit organis-
mile kdige parem on.

NUUd aga vaatleme kahte kuumtoot-
lemise meetodit, mis meie kodudes
laialdaselt kasutusel on — toidu
valmistamine mikrolaineahjus ja
grillimine.

Mikrolaineahi

Usna palju on raagitud, et mikro-
laineahjus toidu soojendamine ja
valmistamine ei ole kdige tervislikum.
Ometi on see paljudes kodudes ja
soogikohtades siiani Upris levinud.
Muidugi on mikrolaineahju eeliseks
toidu valmimise kiirus — see voib
votta vaid minuti, ning hiljem tuleb
vaid taldrik puhtaks pesta. Mida teeb
aga mikrolaineahi meie tervise ja
toiduga?

On leitud, et mikrolaineahjus kipse-
tamine voi soojendamine muudab
toidu koostist. Kiirguse tottu ergas-
tuvad ja lagunevad toidus olevad
veemolekulid, ning selle tulemusel
tekib vahesel maaral isegi niisugust
Uhendit nagu vesinikperoksiid. Vesi-
nikperoksiidi (H202) on varasemalt
kasutatud naiteks haavapuhastusva-
hendina, ning selle ndol on tegemist
tugeva oksldeerija ehk ainega, mis
tekitab kehas vabade radikaalide kah-
justusi. Kui vastukaaluks ei ole orga-
nismis piisavalt antioksidante, voib
see soodustada vahki jt haigusi ning
viia enneaegse vananemiseni. Lisaks
sellele isomeeruvad mikrolaineahjus
aminohapped ja nendest tekivad
mirgised ndrviststeemi mojutavad
ja vahkitekitavad Ghendid.

Veelgi suurem oht aga peitub
mikrolaineahjus endas. Nimelt on
see seade meie kodus taiendavaks
elektromagnetilise kiirguse allikaks.
Iseenesest ei pohjusta vaike elekt-
romagnetiline kiirgus tdendoliselt
suuri terviseprobleeme, kuid tana-
pdeval kipub seda liiga palju saama
- niisuguse kiirguse allikateks on

televiisorid, arvutid, mobiiltelefonid,
tahvelarvutid, ktlmik, elektripliit jt
kodumasinad. On kindlaks tehtud,

et tdotavad kodumasinad véivad
tervist kahjustada. Nditeks on leitud,
et Ulimadalsageduslikud elektromag-
netvaljad voivad muuta rakumem-
braanide l&bitavust ja kutsuda esile
haireid raku ainevahetusprotsessides.
Selle tagajarjel voib muutuda hor-
moonide toime, mis muuhulgas loob
voimalused normaalsete rakkude
muundumiseks vahirakkudeks. Samu-
ti nérgestab see immuunsisteemi,
nditeks esineb elektromagnetvalja-
des tootavatel inimestel sagedamini
leukeemiat. Mikrolaineahi on vorrel-
des mobiiltelefoniga, mille pikaaja-
liste intensiivsete kasutajate seas on
tdheldatud rohkem ajukasvajaid ja
kromosoomidefekte, palju voimsam
kiirgusallikas. Ning kui ahi on juba
vana ja uksetihendid kulunud, siis
suureneb kiirgusoht veelgi. Seet6t-
tu soovitatakse hoiduda téotavast
mikrolaineahjust vahemalt 1-2m
kaugusele.®

Grillimine ja praadimine

Grillimine on eestimaalastele suve la-
hutamatuks osaks, ning peaaegu Uks-
ki buepidu ei mdodu selleta. Samas
on tdéendatud, et grillitud toiduained
suurendavad vahiriski. Muidugi ei ole
grillimisel tekkivad kantserogeen-
sed Uhendid ainsaks vahipohjuseks,
kuid sellegipoolest ei ole hea mote
grillitud toiduainete rohke tarbimi-
sega vahiriski suurendada. Praegu
grillitakse ka juba koéogivilju, grillipeo
horgutiste all aga peetakse silmas
eeskatt lihatooteid.

Vahiriski suurenemise peamiseks
sttdlaseks ongi kérgel temperatuuril
(Gle 176 kraadi) liha kiipsetades voi
praadides tekkivad Uhendid — eeskatt
heterotsuklilised amiinid (HCA) ja
polUtsiklilised aromaatsed sisivesi-
kud (PAH). Lisaks sellele tilgub gril-
limisel rasv kuumadele sttele ning
tekib suits, milles leiduvad kahjulikud
Uhendid ladestuvad lihale. Uuringu-
tes on grillimisel tekkivaid kahjulikke
aineid seostatud DNA kahjustuste
ning rinna-, jamesoole- maksa-,
naha-, kopsu-, vere-, eesnddrme- jt
vahkidega.’

Samas on niisuguste uuringute tap-
sust ja usaldusvadrsust kritiseeritud



pohjusel, et raske on teha kindlaks
lihas sisalduvate PAH ja HCA tapseid
koguseid. Ning sarnaseid kahjulikke
Uhendeid saame ka teistest allikatest,
nt saastunud keskkonnast ja sigare-
tisuitsust. Samuti tuleb arvestada, et
enstUmide aktiivsus, mis kahjulikke
Uhendeid lagundavad, véib ini-
mestel olla erinev, mistottu voib ka
nende ainete méju samade koguste
puhul erineda.” Vaatamata sellele

on mitmeid uuringuid, mis veenvalt
naitavad, et mida suurem on kip-
setatud, praetud voi grillitud liha
tarbimine (sh barbecue, mille puhul
kUpsetatakse reeglina kull madalamal
temperatuuril, kuid pikemaajaliselt),
seda suurem on seedeelundkon-
na-% pankrease- %" ja eesnadrme-
vahki'?® haigestumise tdendosus.
Vorreldes nendega, kellele meeldib
pooltoores liha voi kes liha Gldse ei
tarbi, on punase ja hasti labikipse-
tatud liha armastajatel pankreasevah-
ki haigestumise téendosus lausa 60%
suurem.

Kuidas on aga lood kéogiviljade grilli-
misega? Vahki soodustavate Uhen-
dite tekkimist koogiviljade grillimisel
ei ole palju uuritud, kuid tundub, et
vorreldes lihaga on nende grillimine
ohutum. Toenaoliselt seetottu, et
koogiviljades leidub lihaga vorreldes
rohkem vahivastase toimega tUhen-
deid (futotoitaineid) ning samas tekib
kahjulikke Ghendeid vahem.

Kui oled grillimisfann ja soovid
vaatamata koigele aeg-ajalt grillitud
horgutisi sidia, siis saad vdhendada
grillimise negatiivset méju nditeks
sellega, et valid kiipsetamiseks lahje-
mad, véhem rasva sisaldavad tikid.
See aitab vahendada rasva tilkumist
sttele, millest tekkiv suits saastab liha
kahjulike Ghenditega. Grillida tuleks
madalamal temperatuuril ning valti-
da liha kérvetamist. Kérbenud tikke
dra s60 — need l6ika dra, sest just seal
on ohtlike ainete kontsentratsioon
koige suurem. Void proovida ka liha
grillimist fooliumil, millesse torkad
vdikesed augud. Siis saab liigne rasv
ara voolata, kuid foolium takistab
sUtelt tdusva suitsu kokkupuudet
lihaga. Sties voi ka juba grillides lisa
toidule kdogivilju, et anda kehale
ohtlike Uhenditega voitlemiseks
vajalikke toitaineid. Variant on ka liha
enne grillimist méned minutid pannil
kaane all madalamal kuumusel

eelkUpsetada. Lase sel moel lihamah-
ladel lihast valja tulla ja tosta alles siis
liha grillile.

Kokkupuudet kantserogeenidega
saad vahendada ka siis, kui eelistad
grillida kala, sest selles tekib vor-
reldes veise-, sea- ja ka linnulihaga
reeglina vahem kahjulikke Ghendeid.
Muuhulgas ka pohjusel, et kala vajab
kipsemiseks vahem aega. Huvitav on
tdsiasi, et liha marineerimine vahe-
malt 2 tundi 6lles voi veinis (isegi
rohelises tees) enne grillimist voib
takistada kantserogeensete Uhendite
moodustumist. Selles mottes kdige
efektiivsemaks marinaadi komponen-
diks on osutunud 6lu, ning erinevat
tUUpi 6llede seast just tume 6lu. On
leitud, et pannil praetavas veiselihas
vahendab 6llemarinaad HCA tekki-
mist lausa 80%!' Eriti hea koosluse
saad siis, kui lisad marinaadile voi
lihale maitsetaimi. Nimelt on kind-
laks tehtud, et naiteks rosmariini voi
rosmariiniekstrakti lisamine aitab
takistada vahkitekitavate Uhendite
moodustumist. Rosmariini kasulik
toime tuleneb selles leiduvatest
fenoolsetest Ghenditest — rosmariin-
happest, karnosoolist ja karnosiin-
happest, mis blokeerivad HCA tekki-
mist.” Kasulikuks véivad osutuda ka
teised antioksUdantiderikkad mait-
setaimed — basiilik, salvei, majoraan,
pune, tGUmian jne. Ka poest ostetud
Urdimarinaadidel on sarnane toime,
kuid et marinaadist maksimaalset
kasu saada, voiks selle tumeda Olle ja
maitsetaimede baasil ise valmistada.
Ning nagu juba 6eldud - kaitse t6-
hustamiseks s60 liha korvale kindlasti
koogivilju!

Toelistele grillimisfannidele on
hakatud ka Eestis mtuma,Lotus-
grilli“ kaubamargi all Saksa paéritolu
grillimisseadmeid, millega grillimist
voib pidada tervislikumaks. Nimelt
voimaldavad need suitsuvaba grilli-
mist. SUsi on eraldi spetsiaalses kon-
teineris, millega on valistatud rasva
tilkumine sitele ja ohtliku suitsu teke.
Sellele lisandub kuumuse reguleeri-
mise voimalus, mille abil saab igatks
ise grillimisprotsessi temperatuuri
maarata.

Eeldeldu kehtib paljuski ka praadi-
mise kohta. Vahkitekitav toime on

ka lihal, mis on praetud pannil liiga
korge kuumusega. Kérgem tempe-

ratuur saastab ehk méned minutid
tanu kiiremale kUpsetamisele, kuid
voib tervist ohustada.
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