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



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%.



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-



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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