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Magustajana kasutatakse toitudes ja jookides nii lauasuhkrut kui erinevaid naturaalseid magustajaid,
samuti on kasutusel suur hulk suhkruasendajaid. Viimaseid on nii loodusliku paritoluga kui slinteetilisi.
Suhkruasendajaid kasutatakse laialt light-toodetes, kuna need ei anna kaloreid. Suhkruasendajatest voib
pidada paremateks suhkrualkoholide hulka kuuluvaid pollioole eritritooli, maltitooli ja ksilitooli.

Magustaja tervislikkus sGltub tema mojust veresuhkru tasemele ning tarbitavast kogusest. Samuti leidub
magustajates erineval maaral mitmesuguseid toitaineid. Eraldi peatlikis kasitleme ka kunstlikke
magustajaid.

Magustajatena on véimalik kasutada ka mitmeid toiduaineid. Naiteks sobivad magustamiseks rosinad,
banaan, tamarind ja kuivatatud datlid. Samas t&stavad needki veresuhkru taset suhteliselt kiiresti ja
nende gliikeemiline koormus on suur.

Parem valik on JAANIKAUN?3 (Ceratonia siliqua) ehk kaarob (ingl. k. carob), mis oma maitse poolest sobib
hasti asendama ka kakaod ja Sokolaadi. Ei sisalda kofeiini ega teobromiini (kofeiinisarnane alkaloid) ning
tema mdju veresuhkrule on suhkrust umbes kaks korda vaiksem. Jaanikaun sisaldab rikkalikult B-grupi
vitamiine ja mineraalaineid ning on antioksidantiderikas. Jaanikaunast valmistatakse nii jahu (pulbrit) kui
siirupit. Viimast valides uurige, kas see on 100% jaanikaunast vGi on lisatud ka muid suhkruid, naiteks
kérge fruktoosisisaldusega maisisiirupit. Tavaliselt ongi siirup valmistatud rostitud jaanikaunast koos
mingi lisatud magustajaga. Jahu on tavaliselt suurema toitainetesisaldusega kui siirup, kuid méned siirupid
on samuti toitaineterikkad. Hoolimata ndrgemast mdjust veresuhkrule kaituvad ka jaanikaunasiirupis
sisalduvad susivesikud kehas sarnaselt suhkruga.

KORGEMA GLUKEEMILISE KOORMUSEGA NATURAALSED MAGUSTAJAD
SUHKUR*®

Suhkrut nimetatakse ,toidumaailma kokaiiniks”, sest suhkruga liilaldamine tekitab séltuvust. Liigne suhkur
pohjustab veresuhkru taseme jarske kdikumisi, selle kiirele tdusule jargnenud langus toob kaasa vasimuse
ja kurnatuse, mis panebki uusi suhkrudoose himustama. Suhkru liigne tarbimine viib kaalutdusule, samuti
ei ole tavalises lauasuhkrus muid toitaineid peale gliikoosi (50%) ja fruktoosi (50%). Suhkruliig t&stab
kolesterooli ja triglUtseriidide taset, tekitab hambakahjustusi, suurendab immuunpuudulikkust,
soodustab diabeedi ja sidame-veresoonkonnahaiguste teket ning vahendab vastupanu vahile, lastel aga
vOib tuua kaasa kaitumishaireid ja dpiraskusi.

Valge suhkur on korgelt rafineeritud toode, mistGttu sageli soovitatakse see asendada teiste,
vdahemrafineeritud variantidega. Kuivord on see Oigustatud? Valge suhkru tervislikumateks
alternatiivideks peetakse toorsuhkrut, mett, indiaanisuhkrut ja vahtrasiirupit, kuid neilgi on veresuhkrule
tugev moju. Ka toorsuhkrud ja nn orgaanilised ehk mahetoorainest toodetud suhkrud on ikkagi suhkrud,
erinev on vaid nende tootlemise viis ja aste. Needki suhkrud lagunevad seedimisel gliikoosiks ja
fruktoosiks ning nad avaldavad ainevahetusele tavalise suhkruga sarnast moju.



Toorsuhkur on tumedamat varvi, seda on vdhem t6ddeldud ning tema kristallid sisaldavad melassi.
Rafineerimisprotsess eemaldab melassi ja nii saadakse valge suhkur. Kui on tegemist lihtsalt pruuni
suhkruga (ingl. k. brown sugar), siis on see rafineeritud valge suhkur, mis sisaldab voi millele on lisatud
melassi.

MELASS on suhkrutootmise kdrvalsaadus.® Suhkruroog vdi suhkrupeet purustatakse ja sealt
ekstraheeritakse mahl, mida kuumutatakse, kuni suhkur kristalliseerub. Suhkrukristallid eemaldatakse ja
jarele jaab paksu konsistentsiga pruun siirup. Protsessi kordamisel saadakse veel tumedam ja paksem
melassisiirup.

Melassisiirupid voivad erineda varvuse, konsistentsi ja suhkrusisalduse poolest:

Light molasses - heledama varvusega ja kdige magusam, esimese keetmise saadus, kasutatakse
magustajana toiduvalmistamisel.

Dark molasses - tume melass, paksem ja vahem magus, saadud teisel keetmisel. Kasutatakse
samuti kiipsetamisel, kuid tal on tugevam maitse ja tumedam varvus.

Blackstrap molasses - saadakse kolmandal keetmisel. Kdige tumedam, paksem ning maitselt
kibedam. Sisaldab kdige vahem suhkrut, aga rohkesti vitamiine ja mineraalaineid, mistGttu
peetakse kdige tervislikumaks.

Melassi toodetakse ka sorgost, granaatdunast, jaanikaunast ja datlitest.

Melassisiirup sisaldab Nutridata andmetel rohkelt teatud mineraalaineid, eeskdtt magneesiumit,
kaaliumit, kaltsiumit, rauda ja mangaani, vitamiinidest B5- ja B6- vitamiini. 100 grammis melassisiirupis on
aga 74,4 g susivesikuid (sh 29,4 g sahharoosi, 11,9 g gliikoosi ja 12,8 g fruktoosi), mis tdhendab, et korge
suhkrusisaldusega melassisiirupit ei tohiks suurtes kogustes tarbida. Kiill aga sobib ta oma
mineraalaineterikkuse tottu vaikestes kogustes suhkrut asendama.

Melassis on ka antiokslidante. Antioksidantidesisaldus on toor-roosuhkrul kdrgem kui rafineeritud
suhkrul, maisisiirupil ja agaavinektaril, kuid kdige kdrgem antiokslidantne aktiivsus on tumedal ja
blackstrap melassil, toorroosuhkru ja melassi vahele jadavad antiokslidantsuse poolest vahtrasiirup, pruun
suhkur ja mesi.’

MESI®® on naturaalne tervislik magustaja, milles on siisivesikuid umbes 80%. Koosnheb peamiselt
fruktoosist (u 40 %) ja glikoosist (u 38 %), vaiksemas koguses sisaldab ka maltoosi, sahharoosi, kaibioosi,
turanoosi, isomaltoosi ja maltuloosi. Mesi sisaldab ka moningaid vitamiine ning mineraalaineid (alla 1%
paevasest vajadusest 100 g kohta), samas aga rohkesti fitotoitaineid, millest paljud on antiokstidantse
toimega. Mees leiduvad bioaktiivsed Uhendid ja antioksiidandid annavad meele tema tervislikkuse,
uuringud viitavad muuhulgas mee slidame-veresoonkonna tervist toetavale toimele. Tumedam mesi
sisaldab rohkem fenoole, ensiiime ja orgaanilisi happeid, mille kombinatsioonil on v&imas
antiokslidantne mdju. Meel on leitud bakterite-, viiruste- ja seentevastaseid toimeid, teda on edukalt
kasutatud isegi haavaravis. Mett aga ei soovitata alla 1-aastastele lastele botulismitekitaja spooride
vdimaliku sisalduse tottu.

Tavalises kaubandusvorgus miilidav mesi on sageli kuumutatud (pastoriseeritud), et dra hoida tema
kristalliseerumist ja tappa baktereid. Tervislikud toimed on aga on eeskatt pastdriseerimata ehk



naturaalsel meel. Ning kuigi naturaalne mesi on tervislik, on tema Gl ja GK vaga kdrged, mistSttu ka meega
ei tohi lilaldada.

VAHTRASIIRUP*!! on viga populaarne magustaja. 100% naturaalne ning toitaineterikkam kui suhkur.
Seda saadakse vahtramahlast — vesi aurutatakse valja ning saadud siirup filtreeritakse. Vahtrasiirupit on
Pohja-Ameerika pdlisrahvad kasutanud juba ammustest aegadest, tdnapdevalgi tuleb 80%
siirupitoodangust Kanadast.

Olenevalt varvusest jagatakse vahtrasiirup erinevatesse kategooriatesse (grades), mis voivad riigiti
erineda. USA-s nditeks eristatakse kategooriaid grade A ja grade B. Grade A omakorda jaguneb
kategooriateks Light Amber (hele merevaik), Medium Amber (keskmine merevaik) and Dark Amber (tume
merevaik). Grade B on tumedam. Mida tumedam, seda hilisemal aastaajal on siirupi tooraineks olevat
mahla kogutud. Tumedamal siirupil on tugevam maitse ja suurem antioksiidantidesisaldus. Samas tuleks
poest vahtrasiirupit ostes venduda, et tegemist on tlelise vahtrasiirupiga, mitte lihtsalt
vahtrasiirupimaitselise tootega.

Vahtrasiirup sisaldab teistest naturaalsetest magustajatest (ka meest) rohkem mineraalaineid, eeskatt
kaltsiumit (7%), kaaliumit (6%), rauda (7%), tsinki (28%) ja mangaani (100 grammis vdidetavasti 165%
paevasest vajadusest). Vahtrasiirup on aga vaga suhkrurikas (100 grammis 67 g suhkrut), ning selle Gl on
umbes 54, mis on sarnane tavalisele suhkrule (60), mitdttu ka vahtrasiirupi tarbimisega peab piiri pidama.
Ning kuna vahtrasiirupit tuleb tarbida vaikestes kogustes, siis ei saa teda hoolimata muljetavaldavast
toitainetesisaldusest pidada tdhusaks vitamiinide, mineraalainete ja antiokslidantide allikaks.

Vahtrasiirupi tervislikkuse uuringuid on rohkesti, kuigi peamiselt on tegemist loomuuringutega. Osad
vahtrasiirupis leiduvad kasulikud (ihendid tekivad ka selle keetmisel, virskes mahlas neid ei leidu. Uks
niisugustest ihenditest on naiteks quebecol, nimetatud Kanada provitsi Quebec’i jargi, kus toodetakse
palju vahtrasiirupit. Muuhulgas on leitud, et moned vahtrasiirupist parit aktiivsed Ghendid takistavad
vahirakkude kasvu ja aeglustavad sisivesikute vabanemist seedetraktis.

PALMISUHKUR

Palmisuhkrut saadakse mitmete palmiliikide disikuvarremahlast. Magusat mahla annavad lehvik-
palmidrapalm (Borassus flabellifer), kookospalm (Cocos nucifera) ja harilik datlipalm (Phoenix
dactylifera), aga ka mets-datlipalm (Phoenix sylvestris) ja teised datlipalmiliigid — naiteks kdrvetav
kalasabapalm (Caryota urens) ja harilik saagopalm (Metoxylon sagu).'?

Meepalmi (Jubaea chilensis) puhul aga valmistatakse siirupit ja suhkrut palmitiivemahlast.

Palmisuhkru tootmine



Palmisuhkru saamiseks |Gigatakse OGisikupungadel tipp dra ning Oisikust valjavoolav magus vedelik
kogutakse anumatesse. Vedelikku kuumutatakse, kuni vesi aurustub. Jarelejadnud suhkrumass jaetakse
tahenema sobiva vormiga anumatesse. Oisikumahla kogujad on viga osavad ronijad, sest isik asub kdrgel
tlve tipu ldhedal. Mahlakogujad kasutavad ronimiseks puusavééd, mis seotakse imber puu tiive. Vahel
raiutakse palmitiivedesse ka astmed, et oleks hdlpsam palmimahla jérele ronida.?

Palmimahla kogumiseks palmitlivest tehakse sellesse sisselGiked, millest
immitsev mahl kogutakse anumasse. See keedetakse siirupiks, suhkruks voi
jaggery’ks, palmimahlast aetakse sageli ka veini jm alkohoolseid jooke, sest see
|aheb kergesti kaarima.

Jaggery®® on traditsiooniline tsentrifuugimata
toorsuhkur — datlite, palmi- véi suhkruroomahla
kontsentraat, millest ei ole eraldatud melassi
ega suhkrukristalle. Varvilt on jaggery kuldne
kuni pruun, sisaldab erinevaid suhkruid, aga ka
kiudaineid ning vedelikku. Kohalike
delikatesside valmistamiseks segatakse seda
| sageli  naiteks  kondenspiima,  kookose,
P e | Ve maapahklite, aga ka valge suhkruga.

MEEPALM?? (Jubaea chilensis)

Meepalmisiirupit ja -suhkrut valmistatakse palmitlivemahlast. Meepalm on Uks

kdige jamedama tlvega palme, tdiskasvanud isendite tive 1abimd6t voib kilindida kuni 1,3 meetrini.
Palmi tuntakse ka veinipalmi vai tSiili veinipalmina. Tlvedest kogutakse suhkrurikast mahla, mida tuntakse
nimetuse all miel de palma— palmimesi. Uhest tiivest saab 400-600 liitrit mahla, millest tehakse nii siirupit,
suhkrut kui veini. Meepalmi viljad on samuti s66davad.

Looduses on meepalmipuude arvukus oluliselt vihenenud, seeparast kuulub meepalm ohustatud taimede
hulka. TSiilis on meepalm looduskaitse alla vGetud. Taimi on hakatud paljundama ja loodusesse tagasi
istutama, meepalm aga on noores eas vdga aeglase kasvuga.

LEHVIK - PALMUURAPALM** (Borassus flabellifer)

Palmuirapalmisuhkur on rikas B-grupi vitamiinide ja mineraalainete poolest, aga sisaldab ka
aminohappeid. Fruktoosisisaldus on kookossuhkruga vorreldes vdaga madal (100 g kohta 3,1 g vs 40 g),
magusus aga on umbes 86% lauasuhkru omast. Palmilrasuhkur sobivat oma erilise maitse ja aroomi
tottu paljudesse toitudesse, sh kastmetesse ja karriroogadesse, kuid mitte kuumadesse jookidesse — seda
soovitatakse kasutada vaid kiilmades vGi leigetes jookides.

Palmilirapalmipuu ravivat end haiguste puhul ise ning neid puid taimekaitsevahenditega ei pritsita. Puu
hakkab vilja kandma umbes 15 aastaselt, eluiga on 100 aastat ja temast kasutab inimene kdiki osi, sh puitu
majade ehitamiseks, lehti katuseks ja kiudu korvide valmistamiseks. Vdidetavasti peab selline korv naiteks
kalastamisel vastu 50 aastat. Nii viljade kui mahla kogujad ronivad puude otsas, lastes nektaril voolata
spetsiaalsetesse anumatesse. Iga korjaja kogub vilju ja mahla u 50 puult. Puude kdrgus on u 30 m.


https://en.wikipedia.org/wiki/File:Sweet_sap_from_date_palm.JPG

Sutakse ka palmidrapalmi seemneid, mida Indias tuntakse nungupahklitena. Palmimahla aga kutsutakse
neeraks. Uhelt puult saab 5-10 | mahla p3evas, palmi eluaja jooksul kokku umbes 120 000 |. Neera tuleb
ira tarvitada liihikese aja jooksul parast kogumist, sest kdarimine algab juba mdne tunni méédumisel.?

SUHKRU-ARENGAPALM*? (Arenga pinnata)

Suhkru-arengapalm, tuntud ka kui musta kiu palm (black fiber palm) kuulub Kagu-Aasia kdige tahtsamate
palmiliikide hulka. Ta on olnud suhkru ja palmiveini allikaks juba iidsetest aegadest. Palmi
Oisikuvartemahlast saadakse palmisuhkrut, mahla kaaritamisel aga nii dadikat kui palmiveini, palmilehti ja
lehetuppede kiudu kasutatakse mitmesuguste tarbeesemete valmistamiseks. Suhkru-arengapalmi
varresasist saadakse saagojahu, millest valmistatakse nuudleid, kooke jm roogi. Palmisuhkru saamiseks
Idigatakse Sisikupungadel tipud dra ning viljavoolav magus vedelik kogutakse anumatesse. Uhe koristuse
kdigus saadakse puu kohta umbes 1800 liitrit mahla, millest saab valmistada keskmiselt 150 kg suhkrut.
Suhkru-arengapalmi kutsutakse rahvapéraselt ka suhkrupalmiks.

KOOKOSPALM (Cocos nucifera)

Kookossuhkur>1® ehk kookospalmisuhkur on sarnane teistest palmiliikidest saadavale suhkrule. Seda
valmistatakse kookospalmi Gisikuvarremahlast, mida kuumutatakse seni, kuni vesi aurustub. Kagu- ja
Léuna-Aasias on kookospalmisuhkrut kasutatud traditsioonilise magustajana juba tuhandeid aastaid.
Lisaks suhkrule valmistatakse kookospalmi disikuvarremahlast selle kdaritamisel ka veini ja dadikat.

Kookossuhkur on madalama Gl-ga kui roosuhkur ning suhteliselt korge fruktoosisisaldusega. Temas on 70-
80% sahharoosi, millest poole moodustab fruktoos, ning sellele lisaks sisaldab ta ka vaba fruktoosi, mis
teeb lldiseks fruktoosisisalduseks umbes 35-45%. Kookossuhkrut vdib tavalisest lauasuhkrust paremaks
magustajaks lugeda, sest ta sisaldab natuke nii seedumatut inuliini kui mdningaid toitaineid, samuti pisut
viahem fruktoosi (sahharoosis 50%). Inuliini peetakse prebiootikumiks, sest teda fermenteerivad head
soolebakterid, kes sellest toituvad. Inuliin aeglustab ka sisivesikute imendumist, mis ongi kookossuhkru
madalama Gl pdhjuseks.

Filipiinide P&llumajandusministreeriumi (PAD) andmetel sisaldab kookossuhkur mitmeid toitaineid —
mineraalainetest rauda, tsinki, kaltsiumit ja kaaliumit, lisaks sellele ka lihikese ahelaga rasvhappeid,
polifenoole jt antioksiidante ning juba mainitud inuliini. Vaikese tarbimise tottu aga ei saa me ka
kookossuhkrut vitamiinide ja mineraalainete arvestatavaks allikaks pidada.

Kookossuhkrut ostes vGiks hoolikalt tooteinfot lugeda, sest osad tooted on segatud lauasuhkruga.
Kipsetamisel aga tuleks arvestada sellega, et kookossuhkur muudab toidu maitset ja varvi. Ning kuigi
kookossuhkur on tavalise lauasuhkruga vorreldes vihem toddeldud ja toitaineterikkam, ei sobi ta
sellegipoolest diabeetikutele.

MADALAMA GLUKEEMILISE KOORMUSEGA MAGUSTAJAD

FRUKTOOS ehk puuviljasuhkur!* on suhkrutest kdige magusam ja kdige paremini vees lahustuv. Puhas
fruktoos on valge, I6hnatu kristalne aine. Kuna fruktoos avastati esimest korda puuviljades, nimetataksegi
seda puuviljasuhkruks.



Fruktoos imendub seedekulglast Usna aeglaselt, mistottu véivad suured puuviljasuhkru kogused
seedehdireid pohjustada. Samuti koormab liigne fruktoos maksa. Fruktoos ei sobi ka kuumade jookide ja
soojade magustoitude magustamiseks, sest mida kdrgem on fruktoosilahuse temperatuur, seda vahem
magus ta meie maitsmismeelele tundub. Samuti on fruktoosiga tehtud moosid vedelamad ja sailivad
halvemini. Peamised looduslikud fruktoosiallikad on puuviljad, koodgiviljad, suhkruroog ja mesi.
Naturaalseid fruktoosi sisaldavaid toiduaineid moistlikult stilies me fruktoosi probleemsetes kogustes ei
saa.

AGAAVISIIRUP® on viga populaarne madala gliikeemilise indeksi ja koormusega magustaja, mida
toodetakse Mehhikos kindlatest agaaviliikidest. Tuntumad neist on tekiila-agaav (Agave tequilana) ja
siirupiagaav (Agave salmiana). Agaavisiirup sisaldab peamiselt fruktoosi, mis avaldab veresuhkrule
vaiksemat maju kui gliikoos.

Agaavisiirup sobib ideaalselt jookide, puuviljasalatite, kookide ja kiipsetiste maitsestamiseks. Suhkru
asendamisel agaavisiirupiga peaks arvestama, et tanu fruktoosi magususele saab seda retseptides tavalise
suhkruga vorreldes monevorra vdiksemates kogustes kasutada.

Vaidlusi ja vastakaid arvamusi tekitabki agaavisiirupi kérge fruktoosisisaldus. On ju teada, et sageli ja
suurtes kogustes fruktoosi tarvitada pole tervislik. Agaavisiirupiga ei tohiks mingil juhul lilaldada ega
tarbida seda lisaks niigi rohkele suhkrule. Fruktoos ei tGsta kdill lGhiajalises plaanis ei veresuhkru ega
insuliinitaset, kuid suurtes kogustes tarbimisel viib insuliinresistentsusele. Seetdttu ei saa loota vaid tema
madalale Gl-le ja GK-le. Tavalise suhkru fruktoosisisaldus on 50%, agaavinektaril aga 70-90%.

Naturaalsel agaavil on mitmeid tervistavaid toimeid, kuid need ei laiene temast toodetud tddstuslikele
rafineeritud magustajatele. Viimastel on vahe Ghist traditsioonilise mehhiklaste poolt valmistatud
agaavinektariga. Uhine on vaid tootmise algusfaas, kus taimest ekstrakt valja pressitakse. See ekstrakt
sisaldab peale suhkru ka fruktaane (kiudaineid fruktooligosahhariide), millel on kasulik mdju nii
metabolismile kui insuliini tootmisele. Edasise siirupiks t66tlemise kdigus muutuvad need fruktaanid
fruktoosiks (enstiimide voi kuumuse toimel). See havitab ka agaavinektari tervislikkuse. Agaavinektar,
mida meie poodides miitiakse, on enamasti agaavisiirup, mitte 6ige naturaalne nektar.

Vorreldes suhkruga tostab agaavisiirup veresuhkru ja insuliinitaset tdepoolest vahem ning mdjub hasti ka
kehakaalule, kuid fruktoosi pikaajaline ja rohke tarbimine ei ole tervislik. Iga keharakk metaboliseerib
glikoosi, fruktoosi aga suudab suuremal hulgal metaboliseerida vaid maks. Kérge sisivesikutesisalduse ja
korge kaloraazZiga dieet, millele lisandub rohkelt fruktoosi, mdjub meie ainevahetusele havitavalt. Maks
muudab fruktoosi rasvaks, mis tdstab kolesterooli- ja trigliitseriididetaset ning soodustab maksa
rasvumist.

Fruktoosi on ka puuviljades, kuid mitte nii suurtes kogustes, ning puuviljade rohke kiudainetesisaldus
tekitab kiiresti tdiskdhutunde, piirates sel viisil organismi sattuvaid fruktoosikoguseid. Lisaks sellele
aeglustavad kiudained suhkrute imendumist. Siirupites aga kiudained puuduvad ja sel p&hjusel ei saa ka
agaavisiirupit tervislikuks looduslikuks magustajaks lugeda. Steevia, erUtritool ja ksilitool on
tervislikumad.

TAIMSED VAGA MADALA GLUKEEMILISE KOORMUSEGA MAGUSTAJAD



Tuntuim Glimadala GK-ga looduslik magustaja on suhkruleht ehk steevia (Stevia rebaudiana), mida saab
ka Eestis kasvatada. Lehed sisaldavad gliikosiid-steviosiidi, mis on lauasuhkrust sadu kordi magusam, kuid
steevia glikeemiline indeks (Gl) on 0. Seetdttu soovitatakse steeviat nii kaalulangetajale kui diabeetikule.
Steevia magus maitse on spetsiifiline, mis ei pruugi kéigile meeldida.

STEEVIASUHKUR?® on kdrgelt rafineeritud steevialeheekstrakt ingliskeelse tootenimetusega Rebaudioside
A (Reb A), mida miiakse vedelikuna, pulbrina voi granuleerituna. Reb A-ga on teostatud hulganisti
uuringuid ning see on kuulutatud tervisele ohutuks tooteks. Naturaalse steeviataimelehe ohutuse kohta
aga tdenduspdhised andmed puuduvad, mistottu igaks juhuks voiks valtida steevialehti voi selle
toorekstrakti niiteks raseduse ajal. Uks 2015. aasta uuring viitas madalakaloraaZiliste magustajate, sh
steevia soolebakterite kooslust muutvale méjule ning véimele tekitada gliikoositaluvuse hairet (glucose
intolerance) ja muid metaboolseid héireid. Seega voib steevia kiill veresuhkru tasakaalule hasti mdjuda ja
diabeetikulegi sobida, kuid naturaalsel kujul vdiks selle tarbimisega piiri pidada.

JAKOONIUURESIIRUP*?® on Lduna-Ameerikast parit looduslik magustaja, mida saadakse séddava
jakoonitaime (Smallanthus sonchifolius) sailitusjuurest. Séilitusjuured sisaldavad kiudainete hulka
kuuluvat fruktooligosahhariidi. See on inimorganismis seedumatu tihend, millel on aga prebiootiline toime
— ta on toiduks headele soolebakteritele. Jakoonijuuresiirupi moju veresuhkru tasemele on praktiliselt
olematu (Gl vaartus on 1).

LUUKUM-MARMELAADIPUU?# (Pouteria lucuma) kuivatatud viljast valmistatud pulber (lukuumapulber)
on samuti madala gliikeemilise koormusega (28 grammi GK on 2) ning vitamiinide- ja mineraalianeterikas.
Mida kollakas-oranzim on pulbri varvus, seda suurem on enamasti beeta-karoteenide sisaldus.
Magustajana kasutatakse nii pulbrit kui ka tervikvilju. Miugilolevad pulbrid on erinevad, paljudel puudub
kollakasoranz varvus, koik ei ole toorpulbrid, osade pulbrite tootmisel on kasutatud kd&rgeid
temperatuure, mis havitab vitamiine.

MESKIITEJAHU?>% saadakse erinevatest mesquite ehk prosoopisepuu liikide (Prosopis glandulosa,
Prosopis pubescens ja Prosopis velutina) kaunadest. Tegemist on magusa pulbriga, millel on pahkline ja
karamelne maitse. Prosoopisekaunad on olnud Ameerika loodusrahvastele oluliseks toiduaineks.
Meskiitepulbri koostises on 40% suhkruid, see sisaldab ka mitmeid eeterlikke &lisid ja orgaanilisi happeid
(sidrun-, dun- ja askorbiinhape), mis annavad talle Sokolaadi- ja kookospahklitaolise aroomi ning maitse.
Nende komponentide omavaheline suhe tingib erinevate toodete erinevad maitseomadused. Pulber on
ka rikas valgu (11-17%) ja lahustuvate kiudainete poolest (25%) ning sisaldab mineraalaineid kaltsiumit,
magneesiumit, kaaliumit, tsinki ja rauda.

MAGUS LIPPIA (Lippia dulcis) on pisik raudirdiliste (Verbenaceae) sugukonnast. lidne magustaja ja
ravimtaim, mis on looduslikult levinud Mehhikos, Kariibidel, Kesk- ja L6una-Ameerikas. Magusa maitse
annab taimele tihend nimetusega hernandultsiin, mis on sahharoosist 800 korda (mdnedel andmetel isegi
1000 korda) magusam. Urti kasutatakse nii vérskelt kui kuivatatult jookide ja toitude magustamiseks.
Taime tuntakse ka nimetuste all asteekide magusiirt, mesilirt, pddsaslippia ja Mehhiko lippia. Magusat
lippiat saab ka Eestis kasvatada, taimedrides on saadaval noored taimed. Sigisel tuleks aga taim
siseruumidesse talvituma tuua.?* Samas leidub allikaid, mis seavad selle magustaja ajaloolise kasutamise
ja tervislikkuse kahtluse alla.?
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