Kümme toiduainet, mis täidavad toidukorvi

 “Time”, Jan. 21, 2002 

Toit on loomulikult hea tervise üks vajalik komponent. Aga kas ta on ka midagi enamat? Kas õigete toiduainete õiges kombinatsioonis söömine suudab tegelikult haigusi ära hoida? Viimastel aastatel on selleteemaliste teadusuuringute arv plahvatuslikult kasvanud. Teadlased on hakanud toidus määratlema sadu, isegi tuhandeid selliseid looduslikke kemikaale, millel näib olevat võime haigusi ennetada. Need ei ole lihtsalt vitamiinid ja mineraalid, vaid terve bukett kummaliste nimedega komponente - alustades fütokemikaalidest kõige uuematest superstaaridest toitainete hulgas.   

Selle uurimistöö tulemusi kasutades oleme me järgnevatel lehekülgedel kokku seadnud ostunimekirja 10 toiduainest, mis moodustavad toitva komplekti. See küüslauguküüs teie külmikus? See pähklipurk teie toidukapis? Kui neid õigesti kasutada, võib neil olla võime ära hoida kõiksuguseid tõsiseid tervisehäireid nagu südamehaigusi, diabeeti ja isegi vähki. Võib-olla te ei suhtu enam kunagi tomatisse vanaviisi. (Või nagu ilmneb, ka mitte kartulisse). 

Hoiatuseks: paljusid neid komponente võib leida toidulisandites. Kuid neist ei tarvitse mingit kasu olla. "Toit on väga keeruline" ütleb JoAnn Manson, Harvardi Brighm'i ja Naistehaigla preventiivse meditsiini osakonna juhataja. "Just antioksüdantide, fütokemikaalide ja kiudainete kombinatsioon võib olla see, mille koostoimel on tervisele positiivne mõju."  

Õnneks on loodus andnud meile käepärase rusikareegli. Paljud nendest kemikaalidest, mis muudavad toiduained meie jaoks kasulikuks, annavadki neile värvi, tehes mustikad siniseks, spinati roheliseks ja porgandid tumeoranzhiks. Optimaalse tervise saavutamiseks soovitavad teadlased süüa värvide vikerkaart. Teie toidutaldrik peaks välja nägema nagu karbitäis värvipliiatseid.

Tomatid

Võite alustada ketshupi ulatamisest. Mitmed uurimused on leidnud seose ketshupis, suppides ja kastmetes olevate keedetud tomatite ning eesnäärme ja teiste seedetrakti vähkide riski vähenemise vahel. Tomat sisaldab lükopeeni, arvatavalt tugevaimat antioksüdanti karotenoidide seas, mis on see komponent, mis teeb puu- ja aedviljad tumeoranzhiks. Lükopeen hävitab vabu radikaale nii hästi, et ta ületab selles kõige tuntumat karotenoidi - beeta-karoteeni. Kuumutamisel vabaneb see tomatitest kergesti ja - hea uudis pitsa-sõpradele - ta imendub kõige paremini, kui lisatakse veidi õli. Kas armastate tomateid toorelt süüa? See on samuti hea. Nad võivad olla väärtuslikuks C-vitamiini allikaks. 

Spinat

Spinat on tulvil rauda ja folaati, üht B-vitamiini, mida peetakse nii tähtsaks, et seda lisatakse tänapäeval reeglina jahule. Folaat mitte ainult ei hoia ära närvi-torukeste defekte vastsündinuil, vaid ka alandab veres homotsüsteiini taset (aminohape, mis ärritab veresooni ja on seotud südamehaigustega). Sama muljetavaldavalt sisaldab spinat kaht fütokemikaali - luteiini ja zeaksantiini, mis ilmselt hoiavad ära üht pimedaks jäämise sagedaseimat põhjust - kollastähni degenereerumist. Üks tassitäis spinatit sisaldab vaid 41 kalorit. Te ei armasta spinatit? Proovige kapsast või lehtkapsast.

Punane vein

Kuidas on võimalik, et prantslased võivad süüa rammusat toitu, nagu juust ja võikastmed, aga neil on ikkagi vähem südamehaigusi kui ameeriklastel? Vastuse kuulsale Prantsuse paradoksile annab toitumisteadlaste arvates prantsuse vein. Punase veini valmistamisel kasutatavate viinamarjade kestad sisaldavad ülitugevaid antioksüdante, mida tuntakse polüfenoolidena ja mille hulka kuulub ka resveratool, mis tõstab HDL kolesterooli taset (hea kolesterool). Hiljutiste uurimuste põhjal võivad polüfenoolid pärssida endoteliin 1 teket (see on arterite jäigenemist soodustav aine). Aga ettevaatust! Vein võib küll olla hea südamele, kuid teda süüdistatakse kõiges, alates maksatsirroosist kuni ajurabanduseni, feetuse-alkoholi sündroomis ja võimalik, et ka rinnavähis. Seega nädalas peaks piirduma vaid mõne klaasiga. 

Pähklid

Nad on tulvil rasva ja võivad olla väga soolased, aga siiski on need toitvad väikesed suupisted toidu-jõujaamad. See tuleb sellest, et pähklites leiduvad monoküllastamata ja polüküllastamata rasvad on head rasvad. Kui neid süüakse  küllastatud rasva täis rämpstoidu (nagu friikartulid ja sõõrikud) asemel - pähklid alandavad triglütseriidide ja LDL (halva) kolesterooli taset ning tõstavad HDL (hea) kolesterooli taset - on see väga hea retsept südamehaiguste vältimiseks. Palju pähkliliigid nagu hikkoripähklid ja kreeka pähklid sisaldavad ka fütokemikaal  ellaghapet, mis esialgsete laboratoorsete uurimuste kohaselt näis käivitavat apoptoosina tuntud protsessi, kus vähirakud tapavad iseendid. Pähklitel on veel üks pluss: nad sisaldavad tugevat antioksüdanti E-vitamiini, mis võib aidata vältida südamehaigusi ja vähki. Negatiivne külg? Kuna ühes untsis (u 30 gr) on umbes 150 kalorit, garanteerivad nad pileti “pekilasse”. Sööge neid pihutäis, mitte kausitäis.

Brokoli

Brokoli on üks nurjatu aedvili. Ta kelgib peotäie fütokemikaalidega, kaasa arvatud sulforafaan ja indool-3-carbinool, mis võib kahjutustada vähkitekitavaid aineid enne, kui neil tekib võimalus kahju tekitada. Naistel võib indool-3-carbinool muundada rinnavähi tekkimisega seostatava östrogeeni healoomulisemaks. Paljud uurimused on näidanud ristõieliste aedviljade nagu brokoli korrapärase tarbimise seost rinna-, käärsoole ja maovähi riski vähenemisega. Brokoli on rikkalik beeta-karoteeni, kiudainete ja C-vitamiini allikas (ühes tassis on rohkem C-vitamiini kui ühes apelsinis). Parim viis, kuidas toitaineid kätte saada, on keeta kergelt ja mäluda tugevalt. Kui te just brokolit sugugi ei salli, proovige õnne rooskapsa, kapsa või hiina kapsaga.

Kaer

Kahjuks ei hoia kaeras ja teistes teraviljades sisalduvad kiudained arvatavasti ära käärsoolevähki. Aga nendes on ikkagi palju, mis väärib soovitamist. Kui iga päev süüakse kaera kas toorelt helvestena või ka keedetult pudrus, aitab see alandada kolesteroolitaset. Kaer sisaldab beeta-glükaani, käsnjat lahustuvat kiudainet, mis seob kolesterooli eelkäijad soolestikus ja pühib nad organismist välja. Viimasel ajal on leitud tõendeid sellest, et kaer võib ka alandada vererõhku kõrgvererõhu all kannatavatel haigetel. Kaer on samuti üks väheseid teravilju, mis sisaldab selliseid, mitte just sageli esinevaid antioksüdante, nagu E-vitamiini taolised ühendid tokotriennoolid. Veel üheks plussiks on see, et kaeras olevad toidukiud ja proteiinid tekitavad kiiresti täiskõhutunde. See peaks aitama teil vältida toite, mis teevad paksuks ja hoida kontrolli all oma kehakaalu. 

Lõhekala

Lõhed, kel on vaba voli ookeanis ringi uidata, naudivad dieeti värskest kalast, kes on söönud väiksemaid kalu, kes on  omakorda söönud veel väiksemaid kalu. Selle toiduahela põhjas on vetikad, mis on võtmeks lõhe tervislikkusele. Vetikates on olemas eriline rasv, mis on tuntud kui oomega-3 rasvhapped, millel näib olevat südant abistav toime. Oomega-3 rasvhapped takistavad vereliistakutel  kokku kleepuda ja katuna arterite seintele ladestuda. Nad alandavad ka triglütseriidide ning LDL (halva) kolesterooli taset. Teadlased arvavad, et oomega-3 rasvhapped võivad blokeerida selliseid põletikku tekitavaid aineid, mis on seotud autoimmuunsete haigustega nagu reumatoidartriit ja luupus. Veelgi ahvatlevamalt kõlavad esialgsed uurimistulemused, mille kohaselt mõjutab oomega-3 ajurakke ümbritsevaid rasva sisaldavaid kihte ning aitab kummalisel kombel kaitsta rakke vananemishaiguste, nagu Alzheimeri tõve eest. Oomega-3 rasvhapete allikateks on veel heeringas, makrell ja sinikala.

Küüslauk

Oo, see haisev roos! See, mis paneb nii küüslaugu kui teie hingeõhu halvasti haisema, on just see, mis teeb ta tervisele nii kasulikuks. See lõhn on tingitud allüülsulfiididena tuntud väävliühenditest. Toidugurud reklaamivad küüslauku kui kõigeravijat, mida ta kindlasti ei ole, kuid paljud teadlased nõustuvad, et allüül-sulfiidid ja teised fütokemikaalid küüslaugus võivad aidata südant kaitsta. Uurimused on näidanud, et sulfiidid võivad alandada kolesterooli ja vähendada vere kleepuvust. Teadlased on üpris veendunud, et küüslaugul on ka antibakteriaaalne ja seentevastane toime. Esialgsed uurimitulemused väidavad isegi, et küüslauk võib blokeerida malaariat tekitavaid parasiite. Võib-olla veidi vähem on tõestatud teooria, et allüülsulfiidid suudavad peatada kasvajate kasvu.

Selleks, et küüslaugust kasulikke toimeaineid vabastada, tuleb see katki pigistada, tampida või hakkida. Aga taas ettevaatust: kui inimesel on tundlik mao limaskest, võib seda ärritada nii kuumtöödeldud kui toores küüslauk.

Roheline tee

Aasia rahvaste hulgas tarvitakse rohelist teed umbes samades kogustes kui läänemaailmas kohvi. Rohelises tees on palju polüfenoole, mis on antioksüdandina 100 korda mõjusam kui C-vitamiin. Laborikatsete tulemused näitavad, et üks grupp rohelises tees sisalduvaid polüfenoole, nimelt katekiinid, võivad takistada uute veresoonte kasvu, mis mõnede teadlaste arvates võib ära hoida vähki, kuna on tõkestatud algstaadiumis oleva kasvaja toitmine. (Katekiinid võivad ka üldse ära hoida kantserogeenide poolt põhjustatavaid DNA kahjustusi.)  Hiinas elanikkonna seas läbi viidud uuringud näitavad tõepoolest seost igapäevase rohelise tee joomise ning vähenenud mao-, söögitoru ja maksavähi riski vahel. Uuringud Jaapanis on näidanud, et 10 tassi teed päevas võib vähendada südamehaiguste riski. Kui tundub, et nii palju teed on raske alla neelata, mõelge, et seda võiks kasutada suuloputusvahendina; uurimisjäreldustes soovitatakse rohelist teed suus ringi loksutada ja see võib pärssida kaariest põhjustavaid baktereid. Laborihiirte nahale määrituna näib see vähendavat nahavähi juhtusid.

Kuidas on lugu musta teega? Kuna see on valmistatud samadest lehtedest kui roheline tee, kuigi on erinevalt töödeldud, oletavad teadlased, et ta võiks olla sama tõhus.  

Mustikad

Need pisikesed sinised kalliskivid võivad sisaldada rohkem antioksüdante kui ükski muu puu- või aedvili. Need äärmiselt võimsad tervist tugevdavad ained mustikates on antotsüaniinid - flavonoidide perekonda kuuluvad fütokemikaalid. Peale selle, et nad võitlevad südamehaigusi ja vähki tekitavate vabade radikaalide poolt tekitatud kahjustustega, võivad antotsüaniinid tunduvalt suurendada ajupotentsiaali - vähemalt rottidel. Kui eakatele rottidele toideti üheksa nädala jooksul mustika ekstrakti, sooritasid nad kontrollgrupist edukamalt selliseid ülesandeid nagu labürindis orienteerumine ja veerevatel rullidel balansseerimine. Ja kui eakad rotid sõid mustikatega rikastatud toitu nelja kuu vältel, said nad mälukatsetega sama hästi hakkama kui nooremad rotid. Mustikatel on veel üks hea omadus: nagu jõhvikadki, tunduvad nad jagu saavat kuseteede infektsioonist, takistades E. coli bakteritel põieseintele kinnitumast.

Ja nüüd halb uudis: kartulid

Kartuleid peetakse üheks maailma suurepärasemaks toiduaineks, ta on täis kaltsiumi, niatsiini, rauda, C-vitamiini ja hulgaliselt süsivesikuid. Õpikutest võib lugeda, et piima ja kartulidieet annab kõik toitained, mida inimorganism vajab. Aga koore all varitseb häda. Vaidlusi tekitava uue teooria järgi võivad istuva eluviisiga ja ülekaaluliste inimeste poolt suures koguses söödavad kartulid olla üheks olulisemaks põhjuseks, miks Ameerikas südamehaigustesse ja diabeeti haigestunute arv ärevusttekitavalt kasvab.

Nagu väidab Meir Stamfer, Harvardi Rahvatervishoiu Teaduskonna toitumisprofessor, on probleemiks kartulitärklis. Kui te sööte kartulit ja see tärklis puutub suus kokku süljega, muutuvad selle tihedalt seotud molekulid viivitamatult suhkruteks, mis otseteed suundub verre. "Te sõite kartulit,"ütleb Stampfer,"aga teie organism saab puhast glükoosi." Veresuhkru voog päästab valla ahelreaktsiooni. Pankreas eritab insuliini. Triglütseriidide arv kerkib. HDL (hea) kolesterooli tase langeb järsult. "See on ideaalne olukord südamehaiguste ja diabeedi tekkeks," ütleb Stampfer.

See ei ole vaid kartuliprobleem. Sama probleem on ka saia, saiatoodete ja enamuse valge riisiga. Aga telekahaiged ei tarvitse täielikult loobuda kartulikrõbistamisest, kui nad söövad neid mõõdukalt. Või nad võiksid ümber lülituda maapirnidele ja jamsile, mis imenduvad aeglasemalt ja tekitavad vähem kahju veresuhkrule. 

Mida on vaja teada ... liha, kala ja munade kohta.

Unusta hetkeks moedieedid (isegi kui nad toimivad) ja uuri välja, kuidas targemini süüa toiduahela tähtsamaid toiduaineid. 
By DAVID BJERKLIE

“Time”, Oct. 20, 2003 


Ajutoit

Liha on eelajaloolistest aegadest olnud väärtuslikuks toiduks ja rikkalikuks täiuslike proteiinide, vitamiinide ja muude toitainete allikaks. Paljude antropoloogide arvates on just lihal olnud määrav roll meie liigi evolutsioonis. Ja kuigi viimastel aastatel on taimetoitlus muutunud üha populaarsemaks, on ameeriklaste toidutaldrikul aukohal ikkagi mingisugune liha. 

Jõuharjutused raua ja B-vitamiinidega

Just punane liha sisaldab rikkalikult rauda, millel on tähtis roll lihaste arendamisel ja hea verekoostise väljakujundamisel. On avastatud, et taimetoitlased riskivad rauapuudusega, mis võib viia aneemiani. Lihas rikkalikult leiduvad B-grupi vitamiinid on äärmiselt olulised energia tootmiseks.

Üleproteiniseerunud

Meie ammused eellased pidid liha saamiseks jahti pidama ja loomade jälitamiseks hulka energiat kulutama. Tänapäeval kasvatatakse meie loomsed valgud söödaratsioonide peal ja puuris ning toimetatakse suurtes kogustes peaaegu koduukseni. Me sööme kaks korda enam proteiini kui me vajame, mis mõningate hinnangute kohaselt ohustab meie neere ja maksa. Mitmesugune toiduks tarvitatav liha, eriti punane liha, sisaldab rikkalikult küllastunud rasvhappeid, millega seostatakse südamehaigusi. Mõningate uuringute kohaselt võib liha söömine tekitada soodumust vähktõveks. 

Taltsuta oma sisemuses peituvat kiskjat

Lase käia, naudi oma singi-juustuburgerit! Aga las see jääb ekstravagantsuseks korra või kaks kuus. Kui suudad, söö lahjat, kuid eelkõige lahedalt. Pea meeles, et liha ei tarvitse olla “kas kõik või mitte midagi” alternatiiviks. Paljudes roogades, nagu wokkides või salatites võib liha olla väikestes kogustes, kuid nad annavad  ikkagi täiskõhutunde. Pastaroogade kastmes võib liha olla 25% ja köögiviljas 75%. Dr. David Katz Yale'i Ülikoolist soovitab süüa lahjat looma-, sea- või lambaliha korra või kaks nädalas, kana- või kalkuniliha samuti korra-kaks nädalas ning kala ja muid mereande kolm-neli korda nädalas. Enamuse lihasööjate jaoks ongi raskeimaks ülesandeks oma lihaportsjonite vähendamine mõistliku suuruseni. USA Põllumajandusministeerium peab lihaportsjoni suuruseks 3 untsi (u 85 gr.). Millal te viimati tellisite 85-grammise hamburgeri või loomaliha karbonaadi? Enamuses söögikohtades serveeritavad portsjonid on nii suured, et sellest piisaks punase liha vajaduse rahuldamiseks mitmeks kuuks.

Mereannid

Mereannid on asendamatuks väherasvaseks alternatiiviks punasele lihale. On kindlaks tehtud, et kala ja koorikloomad, milles on rikkalikult oomega-3 rasvhappeid, on alandanud südamehaiguste riski ja võivad vähendada meestel eesnäärmevähi ohtu. 

Mis toimub “söödaämbris”?

Mereannid ei ole siiski ideaalsed. Nendega võib ette tulle järgmisi probleeme:

· Kala, eriti rasvase kala lihasse võib koguneda toksilisi aineid. Eriti murelikuks teeb raskemetall elavhõbe. Kõrgeima elevhõbedasisaldusega on sellised kalad nagu mõõkkala, hai, kuningmakrell.

· Veel üks halb uudis: lõhe, nii kasvandustest kui ka loodusest püütud (vähemal määral), võib sisaldada murettekitavas koguses polükloreeritud bifenüüle.

· Mageveekogudest õngitsejaid hoiatatakse, et nende saak võib sisaldada mitmesuguseid toksiine, olenevalt sellest, millistest veekogudest püütakse. Mõningatel juhtudel soovitab Keskkonnakaitse Agentuur harrastus-õngitsejatel piirduda ühe kalaga nädalas. Ja mõningaid liike eriti saastunud veekogudest ei tohiks mingil tingimusel kunagi süüa.

Juhtnöörid

Vandekohtunikud ei ole veel mõnede nende soovituste osas üksmeelele jõudnud, kuid igaks juhuks ei tohiks lapsed ja rasedad või rinnaga toitvad emad süüa üle 350 gr kala nädalas ja nad peaksid vältima mõõkkala, hai ja makrelli söömist. (Ülejäänud inimesed võivad neid süüa kord või kaks kuus.) Ei ole kindel, kas tuunikala võiks probleeme tekitada laste ja rasedate puhul, kuid USA Põllumajandusministeeriumi väitel on see teistele inimestele turvaline.

Lähme kalale!

Kõik uudised ei kutsu ettevaatlikkusele. Võib püüda ja süüa nii palju kui süda soovib koorikulisi, lesta, turska ja paljusid teisi kalu. Ja ärge unustage lihtsaid pisikalu: heeringas ja sardiin sisaldavad rikkalikult oomega-3 rasvhappeid ja napilt toksiine. 

600 miljonit
nii palju Big Mac’e söövad ameeriklased igal aastal 

8 miljardit
kana kasvatatakse USAs ühes aastas toidu tegemiseks

127
kana süüakse Ameerikas igas sekundis 

20 miljardit
hot dog’I söövad ameeriklased aastas

Prae-vihjed
Rasvasisaldus grammides 225- / 85-grammise portsjoni kohta
kõrgema sordi ribi
83 / 31   
lambapraad 

66 / 25  
veisepraad 

59 / 22  
seakarbonaad 
20 / 8  
küpsetatud kanarind (nahata) 8 / 3  
röstitud kala 

2 / kübeke  

Allikas: Encyclopedia of Foods (Academic Press)Meat Rack 

USAs ühe elaniku kohta aastas tarbitud lihakogus naeltes (1 nael = 453,6 gr.) 
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Lihaliigid kokku 
138 -- 195    

Loomaliha 
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Sealiha 
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Vasika/lambaliha 
9 -- 2
Kanaliha 
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Kalkuniliha 

4 -- 14
Kala/koorikloomad 
11 -- 15
Munad tk.

374 -- 250

Allikas: USDA Economic Research Service 

Uskumatu, söödav?

Jah, turvaline on tagasi kanalasse minna. Munad on täiuslik proteiiniallikas ning tulvil toitaineid ja vitamiine (A; B-12. foolhape, riboflaviin). See tundub olevat parim, mis toidupoes saadaval on. See aga ei tähenda, et te peaksite alustama iga päeva munapudru-mäega. Munades on kaks korda rohkem kolesterooli kui loomalihas, seega kolmest-neljast munast nädalas on küll ja küll.

Mida on vaja teada ... piimatoodetest ja suupistetest.

Suupistete ja magustoitude himustamine on enamusele dieedipidajatele hukatuseks.
By DAVID BJERKLIE

“Time”, Oct. 20, 2003 
 

Hea uudis, halb uudis

Piim, juust ja teised piimatooted on suurepärased valgu- ja kaltsiumiallikad - viimane on luude ja hammaste jaoks hädavajalik ehitusmaterjal. Seepärast peaks eriti lapsed, aga ka täiskasvanud neid palju sööma. Piimatooted on aga täis küllastunud rasva, mis on kahjulik südamele. Sellele vastuolule on olemas järgmine lahendus.

Lohutustoidu rumalused

Igaõhtune kausitäis Haagen-Daz'i võib leevendada päevast frustratsiooni, kuid ta annab teile ka 12 grammi küllastatud rasva, 330 kalorit ja 85 mg kolesterooli 4-untsises portsjonis (~110 gr). Võite oma himu peaaegu sama hästi rahuldada väherasvase külmutatud jogurtiga. Piimatoodete hulgas on ka mitmesugust väherasvast või rasvavaba piima, jogurteid ja juustu. Püüdke süüa 2-3 portsjonit päevas, soovitab USDA (Ameerika Ühendriikide Põllumajandusministeerium), ja pidage meeles, et portsjoni suurus võib olla tunduvalt väiksem kui te arvate.  

Sööge suupisteid nutikamalt

See, kuidas paljud meist toidukordade vahel vitsutavad, võib tekitada arvamust, et suupisted on oluline toidugrupp, kuhu kuuluvad sellised kaloririkkad olulised toidud nagu kartulikrõpsud, juustulaastud, rasvane popkorn, küpsised või limonaad. Pole ime, et me oleme ülekaalulised. Kuid söökidevahelist himustamist saab taltsutada ilma, et me end täis laadiks rasva ja töödeldud suhkrut, mida enamus sellistest toiduainetest sisaldavad. Puu- ja köögivili lisavad palju vähem kehakaalu ja boonusena on nad teile tegelikult kasulikud. Isegi pähklid on mõõdukates kogustes head.   

Salavalem

Paljude magusate suupistete põhikomponentideks on suhkur, muundatud rasvad ja rafineeritud tärklis, mis kõik teevad paksuks ja on madala toitainetesisaldu-sega, kuid nad on ka nii odavad, et toote suuruse kahekordistamine peaaegu ei maksagi midagi. Võite arvata, et kui te saate 12 lisauntsi (u 330 gr) ainult poole hinna eest, on see tõeliselt poolmuidu saadud, aga toitumise seisukohalt ei ole see sugugi soodne. 

16.9 naela (~7,7 kg) 

krõbekatuleid mugib keskmine ameeriklane aastas 

49 kcal
keskmine kalorsuse kasv ühes portsjonis soolastes suupistetes aastast 1977 kuni 1996  

152 naela (~69 kg) 

suhkrul põhinevaid magusaineid tarbib keskmine ameeriklane aastas.

Mida on vaja teada ... teraviljast ja helvestest.

Nad on elu alustala, kuid see ei tähenda, et meie igapäevane leib peaks olema koogid ja saiakesed. 
By DAVID BJERKLIE

“Time”, Oct. 20, 2003 


Doominoefekt

Aastatuhandeid tagasi õppisid meie esivanemad kasutama selliseid põhitoiduaineid nagu riis, nisu ja hirss, mis omakorda viis linnade, tsivilisatsiooni ja teleturustuseni. Tulvil komplekseid süsivesikuid ja olulisi vitamiine nagu B ja E, annavad teraviljad senini enamuse maailmas tarbitavaist kaloritest. 

Füüsikatund

Aga mida enam me jahvatame, töötleme, rafineerime ja koorime terasid või nende koostisosi, nagu kliid, kiudainerikast väliskesta, seda kiiremini suudab meie organism neid seedida ja seda kiiremini tunneme me taas nälga. Töötlemine tõusvas järjestuses:

- TÄISTERA - vaid väliskiht on eemaldatud

- PURUSTATUD VÕI NOAGA LÕIGATUD - terad on tükkideks lõigatud

- HELVESTATUD VÕI RULLITUD - ivad on rullide vahel lamedaks pressitud

- JAHU - terved või lihvitud terad on pulbriks jahvatatud 

Teraviljaprobleemi lahendus

Te peaksite asendama võimalikult palju rafineeritud süsivesikuid pruuni või metsiku riisiga, odraga ja täisterajahuga. Seitsmevilja kukkel lõunasöögi kõrvale ei olegi nii hirmutav kui kõlab. Ja kui teile ei meeldi tatrapuder garneeringuna, lisage seda supile ja salatitele. Kui teile ei meeldi täisteranisujahust pastatooted (ja kellele meeldiks?) sööge oma lemmiksorti, kuid vähem. 

Peale riisi ja pastaroogade
METSIK RIIS Põhja-Ameerikast pärit soohein 
HIRSS Iidne teravili, USAs kasutatakse linnutoiduna 

40%
Ameerika teismelisi ei söö üldse täisteraviljatooteid 

80%
kui palju toitaineid läheb teraviljast kaduma, kui eemaldatakse kest 

15%
vähenes suremus naistel, kes sõid 8 portsjonit või enam täisteratooteid nädalas 

TERVILJATARBIMINE

Aastane tarbimine USAs ühe inimese kohta naeltes (kg)
1950-59 / 2000


Teravilja kokku
155 (70) / 200 (90) 

Nisu


126 (57) / 146 (66) 
Maisi


15 (7) / 28 (13) 
Riisi


5 (2) / 20 (9)

Allikas: USDA Economic Research Service 
Mida on vaja teada ... puu- ja köögiviljadest.

Uudis ei ole see, et puu- ja köögiviljad on kasulikud.  Uudis on see, et nad on nii kasulikud, et nad võivad teie elu päästa.
By DAVID BJERKLIE

“Time”, Oct. 20, 2003 


Botaaniline heldus

Viimased teadusuuringud on näidanud - ja tõendusmaterjali lisandub üha enam - et taimeriik on täis kingitusi, mis võivad aidata teil jagu saada krooniliste tõbede poolt tekitatud laastamistööst. On tõendatud, et suur grupp fütokemikaalideks (vt.allpool)  nimetatud ühendeid, mida võib leida taimedes alates küüslaugust kuni kapsa ja teeni, aitavad võidelda haiguste vastu, kuna nad hoiavad ära vabadeks radikaalideks kutsutud kemikaalide poolt tekitatud rakukahjustusi. On välja toodud, et ka kiudaineterikas toiduvalik aitab vähendada südamehaiguste, ajurabanduse, kõrge vererõhu, ülekaalulisuse ja vähi riski. Kiudained ja fütokemikaalid peaks olema piisavaks põhjuseks, miks tuleb süüa herneid ja brokolit. 

Seega, miks me ei taha köögivilja süüa?

Ei peakski end sundima sööma seda, mida te ei salli, vaid tuleks leida viis, kuidas muuta taimekuningriik roogadeks, mida te naudiksite. Te ei taha vaadata tõtt taldrikutäie rooskapsaga? Polegi tarvis. Püüelge mitmekesisuse poole ja suunake oma energia panemaks iga päev nii palju erinavaid köögivilju kui võimalik salatitesse, suppidesse, hautistesse, garneeringutesse, salsasse ja pastaroogade kastmetesse. Kõige parem värskelt, kuid ka külmutatult on hea ja isegi konservid ajavad asja ära (kuigi olge ettevaatlik lisatud naatriumi suhtes). 

Üks õun päevas

Puuvili on looduslik energiaallikas ja pole midagi katki, kui sööte päevas ühe õuna. Aga milleks sellega piirduda. Otsige võimalusi, kuidas lisada puuvilju oma igapäevastele harjunud toitudele. Nagu ikka, on võtmeks mitmekesisus ja maailmas on väga palju erinevaid puuvilju, mida maitsta ja nautida. Alustage päeva puuviljajogurtiga või lisage peotäis banaanilõike või marjasegu oma hommikusöögihelvestele. Lisage lõunasöögile virsikuid, pirne või melonit ja tehke värskest või kuivatatud puuviljast magus vahepala. Proovige liha või kala troopilistest puuviljadest salsaga. Riskeerige proovida midagi põnevat, näiteks igasuguseid eksootilisi vilju.  

Häda kartuliga

Ameeriklased armastavad kartuleid, aga liiga palju ja see ei ole neile endile kasulik. Nad söövad 43,5 kg inimese kohta aastas. Samal ajal kui paljas kartul on rasvavaene ja hea toitaineteallikas, koosneb ta peamiselt süsivesikutest, mis muutub organismis peaaegu otsekohe suhkruks. Pealegi, kes siis kartuleid paljalt sööb? Ma armastame neid uhkelt riietada - püreena või soustiga, küpsetatult hapukoorega, rohkes õlis praetuna, friikartulitena, paneeritult. Võib olla sajand tagasi oli vaja, et tagasihoidlik kartul oli igal söögiajal aukohal. Aga praegu enam mitte. Pole vaja kartulisöömisest täiesti loobuda, ärge vaid asendage kartuliga teisi köögivilju. 


Mahlalõks

Päeva alustamine klaasitäie mahlaga on tervislik hommikune rituaal. Kuid tuleb silmas pidada, et mahlas on rohkem kaloreid - mõnikord on isegi suhkrut lisatud - ja vähem kiudaineid kui puuviljas. 

Definitsioonid

Kiudaine:

- Lahustuv kiud, mis vees lahustub ja muutub kummiseks, aeglustab toidu liikumist soolestikus, tekitades täiskõhutunde. Leidub õuntes, tsitruseliste viljades ja porgandites.

- Lahustumatu kiud, tuntud ka koreainena, kiirendab toidu liikumist soolestikus. Leidub kliides, köögiviljas ja täisterades. 

6 gallonit (~23 ltr) 

vett kulub, et kasvatada üks tassitäs salatit, mis on kartuli järel teine populaarseim köögivili USAs  

300 naela (136 kg)

puuvilja, mida inimene Ameerikas aastas keskmiselt sööb; 44% värskelt, ülejäänud konserveeritult, kastmetes, keedistes ja tarretistes 


Enimtarbitavad köögiviljad

Ameeriklaste poolt aastas söödud keskmised kogused: 

Jääsalat

25 untsi (u 750 gr) inimese kohta 

Tomatid

92 naela (~42 kg) inimese kohta (80% töödeldult nagu ketshup või pastaroogade kaste) 

Friikartulid

51 naela (23 kg) inimese kohta

Fütokemikaalid

Te võite olla näinud, et neid pakutakse teile toidulisanditena. Mõned tuntuimad on flavonoidid, mis kasvavad looduslikult tsitruseliste viljades, sibulates, õuntes ja viinamarjades. Teadlased on seisukohal, et flavonoidid võivad pakkuda kaitset vähi vastu. Indoolid, mis on veel üks liik fütokemikaale, esinevad ristõielistes köögiviljades (brokoli, rooskapsas) ja võivad kaitsta paljude krooniliste haiguste vastu. Looduse apteegis on veel teisigi fütokemikaale: 

Karotenoidid

Beeta-karoteenid, karotenoididest tuntuimad, annavad värvi porganditele ja teistele oranzhidele, punastele ja kollastele aedviljadele ning muunduvad organismis A-vitamiiniks. Luteiin ja zeaksantiin (rohelistest aedviljadest) ning lükopeen (tomatitest) võivad kaitsta südame-veresoonkonnahaiguste, katarakti (hall kae), kollastähni degenereerumise ja vähi eest. Seega on veel enam põhjust süüa värvilisi toite.

Isoflavoonid

Taimsed östrogeenid - eriti rikkalik allikas on soja - näivat omavat samasugust toimet kui östrogeen. Positiivsete mõjudena võib mainida:

- madalam vere-lipiidide tase

- vähenenud risk haigestuda hormoonidega seotud vähiliikidesse (rinna-, munasarjade, emaka limaskesta ja eesnäärme)

- leevendab menopausi sümptomeid 

Kas teile ei maitse TOFU?

Röstitud sojaoad on heaks suupisteks. Või proovige keeta rohelisi sojaube (edamame). Sojapiimast saab maitsva piimakokteili .

USDA (USA Põllumajandusministeerium) soovitab 5-9 portsjonit puu- ja köögivilja päevas:

Üks portsjon on:

1 banaan

1/2 tassi mustikaid

3/4 tassi apelsinimahla

1 keskmine õun

1/2 tass punast, rohelist, oranzhi või kollast paprikat

1/2 tassi aurutatud brokolit

6 untsi (170 g) tomatimahla

peotäis rohelisi ube (1/2 tassi)

2 toorest talisibulat

Mida on vaja teada ... pähklitest, ubadest ja õlidest.

Pähklid ja oad on täis proteiine, vitamiine ja minerale. Ja kui te valite targalt, võivad ka õlid olla teie tervisele head.
By DAVID BJERKLIE

“Time”, Oct. 20, 2003 


Maagilised toiduained

Teistes kultuurides moodustavad pähklid, seemned ja oad suure osa toidusedelist, andes mitmesuguseid oluliselt tähtsaid toitaineid, mida on raske asendada. Kui ameeriklased neid oma toiduks rohkem kasutaksid, kuigi me oleme hakanud vähem tervislikke rasvade allikaid oliiviõliga asendama,  paraneks meie rahva tervis ja meie keskmine vööümbermõõt kahaneks. Põhjused on järgmised: 

Heakskiidu pitsat

Kuigi me kipume neid suupisteteks pidama, on pähklid ja seemned tegelikult suurepäraseks proteiini, tervislike õlide ja teiste toitainete, eriti E vitamiini allikaks. Seepärast on Ameerika Südameliit lubanud pähklipakenditele kirjutada, et nad "võivad vähendada südamehaiguste riski".

Mitte liiga palju

Jah, aga head asja võib liiga palju saada. Vaatamata kõigele heale, mis pähklites ja seemnetes on, sisaldavad nad õlisid ja on seetõttu väga kaloririkkad. Pealegi maitsestatakse neid sageli tublisti soola, suhkru või mõlemiga. Pakkide kaupa soolaseid või magustatud õllepähkleid nosides teleka ees pallimängu vaadata pole sama, mis spordisaalis käia. 

Mõnikord ei saa pidama

Tervislikumaks alternatiiviks kartulikrõpsudele või soolakringlikestele püüdke sirutada käsi mandlite, kreekapähklite, hikkoripähklite või lihtsalt maapähklite poole. Aga jällegi - tarvitage mõõdukalt. Kui juba pähkleid on sööma hakatud, on raske järgi jätta. Olgu mõõduks peotäis, mitte kausitäis. Sööge nagu linnukene: lisage päevalille-, kõrvitsa- ja seesamiseemneid müslisse, kuklitesse, küpsetisse ja mõnikord isegi küpsistesse.

Astu mööda oa rada 

Pole vaja ennast tagasi hoida aedubade, läätsede, põisherneste ja muude ubade puhul. Nendes on vähe rasva ja kaloreid, kuid palju kiudaineid, proteiini ja mineraale - ja nad täidavad hästi kõhtu. Kaunviljade maailm on suur ja kaunis ning neil on tähtis roll paljude rahvaste toitudes. Kasutage neid kuivatatult, värskelt, konserveeritult või külmutatult suppides, hautistes, tshillides, karrides, pilaffides jms.

Toidupüramiidide lahing

USDA toitumis-soovituste püramiid on muutunud lahinguväljaks selle üle, kui palju rasva on inimesele hea. Ühel pool on need, kes jagavad arvamust Dr. Dean Ornishiga San Francisco California Ülikoolist, ja soovitavad vähendada rasva tarbimist 10%-ni päevasest kalorite hulgast. Teisel pool on Dr. Walter Willett Harvardist, kes pooldab Vahemere toitumistavasid, lubades rasvast saada isegi 40% kaloritest, kuivõrd need on tervislikud rasvad nagu oliiviõli. 

Kahest pahest väiksem?

Siis kui rasva hakati pidama halvaks, muutus kõik rasvavaba heaks. Kahjuks on "madala rasvasisaldusega" või "rasvavabades" toodetes sageli palju suhkrut, mis muudab nad kalori-katastroofiks.  

Hoiatus

Tavaliselt me teame, kui me sööme loomset või piimarasva. Kuid tihtipeale ei tea me, millal me tarbime palmi- ja kookosõli, mida kasutatakse krõbekartulite praadimiseks ja mida leidub sageli margariinis, shokolaadis, vahukoores ja tordikaunistustes ning isegi piimavabades kreemides.

700 miljonit naela (~320 milj kg)

maapähklivõid tarbivad ameeriklased aastas. Sellest jätkuks Grand Canyoni põhja kokkumäärimiseks

30%
kolesterooli taseme langus, mille saavutasid teadlased, määrates spetsiaalse kiudaineterikka sojavalku ja mandleid sisaldava taimetoidu dieedi 

70%
Alzheimeri tõve riski vähenemine, kui süüakse E vitamiinirikast toitu. Seda näitasid esialgsed uurimistulemused 

1,5 tuhat

keskmine maapähklivõi ja zheleega võileibade arv, mida USA lapsed on söönud selleks ajaks, kui nad on keskkooli lõpetanud 

15 tuhat

kaunviljaliste perekonna liikide arv, sealhulgas põisherned ja läätsed. Neid on kasvatatud 9000 aastat  

35
Kreekas ühe inimese kohta tarbitud oliiviõli kogus naelades. USAs tarbitakse sellest vaid murdosa

22%
südamehaiguste riski vähenemine meeste ja naiste puhul, kes sõid kaunvilju vähemalt neljal korral nädalas. Uurimuse põhjal, kus neid jälgiti 19 aasta jooksul 

Pähklihullud

Me sööme 2 miljardit naela (900 milj kg) aastas. Ühe inimese kohta teeb see:

maapähkleid 5,8 naela (~2,6 kg) aastas; mandleid 0,51 naela (0,23 kg) aastas; kreeka pähkleid 0,45 naela (~0,2 kg) aastas  

Rasvastatistika

Me teame kindlasti, et punases lihas ja võis on küllastunud rasvad. Järgnevalt toome ära teisi tuntud rasvasisaldavaid toiduaineid, näidates, milline protsent neis sisalduvast rasvast on küllastunud:

92%--kookospähkliõli
64%--võirasv
52%--veiseliharasv
51%--palmiõli
41%--searasv
31%--kanarasv
18%--maapähkliõli
15%--sojaoaõli
14%--oliiviõli
13%--maisiõli
  9%--päevalilleõli
  9%--safloorõli
  6%--Canola oil (?)

Allikas: USDA Economic Research Service 

Soovitatav päevane kogus rasva/küllastunud rasva hulk grammides 

53/17 - naised ja vanemad täiskasvanud
73/24 - mehed, aktiivsed naised, teismelised tüdrukud, lapsed
93/31 - aktiivsed mehed ja teismelised poisid

Kuidas targemini süüa.

Maailmas, mis on toitu täis, ei ole lihtne teha tervislikke valikuid selle üle, mida ja kuidas süüa. Alljärgnevalt mõned reeglid, mille järgi elada. 
By CHRISTINE GORMAN


“Time”, Oct. 20, 2003 


Kell on 18.45, pingeline tööpäev kontoris ja närviline autosõit elava liiklusega teedel on selja taga ning te seisate köögis ja hakkate valmistama tervislikku, toitvat õhtusööki oma abikaasale, kahele kooliealisele lapsele ja iseendale. Nagu ikka, ei taha nad muud teada, kui "Mis täna söögiks on?" ja "Millal süüa saab?" Te heidate paki peenikesi spagettisid keevavee kastrulisse, pistate 3 tassitäit rohelisi ube mikrolaineahju, panete sügavkülmikust pätsi küüslaugusaia rösterisse ja valate keskmise suurusega purgitäie mõnd kastet kastrulisse podisema. Kuni see kõik muliseb, hakite pool pead jääsalatit ja mõned tomatid salatiks, millele piserdate lahjat kastet. Magustoiduks tuleb igaühele kaks kulbikest jogurtit ja kogu perele taldrikul valik väherasvaseid küpsiseid. Kõlab ju üsna tervislik, õige?

Vale. Kuigi see söömaaeg võib olla parem kui see, mida enamus ameeriklasi õhtuks sööb, piisaks sellest kogusest kaks korda suuremale perele. Peale selle on siin mõned toitumislõksud, mis parimal juhul teevad teid paksuks ja halvimal juhul suurendavad teie shansse haigestuda diabeeti, südamehaigustesse ja mõningatesse vähktõve liikidesse. Te arvate, et tunnete neid lõkse? Lugege edasi. Teid võivad tabada mõnedki üllatused. 

Siin on vaid mõned neist probleemidest: 

· Enamuses lahjades salatikastmetes on liiga palju suhkrut ja soola ning liiga vähe toitaineid. Paremaks valikuks on lihtne õli-äädikakaste, mis vaatamata kaloririkkusele sisaldab hulgaliselt südamele kasulikke mono-küllastamata rasvhappeid ja sugugi mitte küllastunud rasvu.

· Te serveerite oma perele liiga palju tugevalt eeltöödeldud toite. Uusimate uurimisandmete kohaselt läheb neil kõht üsna varsti jälle tühjaks ja nad on veelgi näljasemad. 

· Kuna perel on valikuks mitmesuguseid küpsiseid, süüakse tõenäoliselt rohkem kui tarvis. Mida väiksem valik, seda vähem me sööme.

· Olete portsjonite suurusega väga helde. USA Toidujuhiste Püramiidist lähtudes annate te igale pereliikmele 4 portsu spagette, 1,5 portsu marinara kastet ja kaks portsu jogurtijäätist. Kogu õhtusöök sisaldab 1500 kalorit inimese kohta ehk 80% istuva eluviisiga kontoritöötaja päevasest vajadusest.  

· Ärgem hakakem rääkimagi sellest, kas tomateid tuleks süüa toorelt või kuumutatult, kui palju soola, suhkrut ja trans-rasvhappeid küüslaugusaias või kui palju kaloreid peitub marinara kastmes. See on vaid näiteks, kui raske on süüa tervislikult, isegi kui me püüame. Oleme kuulnud, et puu- ja köögiviljad on tervisele kasulikud, et restoraniportsjonid on liiga suured, et me peaksime rohkem liikuma. Aga vaid juhupilk rahva tervishoiualasele statistikale näitab, et ameeriklased ei tea, kuidas seda informatsiooni tegelikkuses rakendada. Kaks kolmandikku ameeriklastest on ülekaalulised või rasvunud. Laste hulgas kasvab II tüüpi diabeeti haigestumine. Ja kõik, mis me oleme saavutanud südamehaiguste vähenemise osas suitsetamisest loobumise tõttu, võib hakata kaduma. Alarmeerituna nendest negatiivsetest trendidest, on tervishoiu asjatundjad valla päästnud tarbijatele suunatud toitumisalaste nõuannete kampaania, kusjuures siin on palju vasturääkivusi. 

Üks asjatundja ütleb, et punane liha on kahjulik. Teine ütleb, et see hoiab teid vormis. Mõni soovitab loobuda kartulist, teine soovitab süüa kartulikoort. Ja tõepoolest, vastuolulisus müüb. Dieedialased raamatud ja artiklid ajakirjades püüavad haarata teie tähelepanu väites, et kõik, mida me arvasime teadvat, on vale. (Ega ei ole küll).  

Isegi riiklikud heakskiidusildid toiduainetel võivad viia eksitusse. Serveeringute suurustel ei ole mingit seost nende portsjonisuurustega, mida me tavaliselt sööme. Madala rasvasisaldusega tooted ei ole tingimata madala kalorsusega. Ja nüüd hoiatab Toidu- ja Ravimiamet meid trans-rasvhapete eest, see on üks vähem tuntud rasvu, mis on igati sama kahjulik südamele kui küllastunud rasvhapped, kuigi me ei saa enne 2006. aastat teada, millised toiduained on kõige patusemad. Vahepeal tuleb muutmisele toidupüramiid, mille alusel valmistatakse ette föderaalne koolitoidu programm, aga järgmine muudatus ei tule enne 2005. aastat.

"Inimesed võivad tunda end ping-pongi pallina" ütleb Dr. David Katz, Yale'i Ülikooli Meditsiiniteaduskonna ennetusuuringute keskuse juhataja ja raamatu "Kuidas süüa" (Sourcebooks; 2002) autor. "Neid lüüakse ühele poole ja siis jälle teisele poole." Et me oleme hämmingus, kergendab see meie süümepiinu. Niikaua kui me saame vihjata üldisele toitumisalasele segadusele, et pruugi meil ennast süüdistada üha suureneva ümbermõõdu pärast.

Tõde on, et toitumisspetsialistidel on üsna selge ettekujutus sellest, mis on tervislik toitumine ja selle tõenduseks ka küllaldaselt uurimistulemusi. Reeglina väidavad nad, et me peaksime sööma hulgaliselt puu- ja köögivilja, eelistama täisteratooteid tugevalt eeltöödeldud teraviljale ning end vaid aeg-ajalt punase lihaga kostitama, selle asemel, et see oleks igal õhtul söögitaldrikul aukohal. Ja me ei tohiks süüa rohkem, kui meie organism vajab.

Probleem on selles, et ükskõik kui hästi me arvame teadvat, mis mahub tervislikku söömaaega, hindame me tulemusi valesti. Ilmneb, et mõned köögiviljaroad on tervislikumad kui teised, mõned teraviljatooted on vähem eeltöödeldud kui teised, mõned kalad on ohutumad kui teised. Võite ju arvata, et te sööte õigesti, kuid tehes pisimuudatusi selles, mida te sööte ja kuidas te seda sööte, võib teie toitumine muutuda tunduvalt tervislikumaks.

Tulemused on neid pingutusi väärt. Uurimused näitavad, et isegi 80% südamehaigusi ja 90% diabeeti võib olla seotud ebatervislike toitumis- ja eluviisidega. Arstid on tõestanud, et toiduvalik, kus on tähtsal kohal puu- ja köögiviljad ning samuti väikeses koguses pähkleid ja piimatooteid, võib alandada vererõhku ja "halva" kolesterooli taset sama tõhusalt kui muud ravimid. Ja üha enam on tõendeid selle kohta, et  toidule kiudainete lisamine ja rafineeritud toiduainetest hoidumine võib aidata edasi lükata II tüüpi diabeeti haigestumist.

Ei ole vaja ohverdada toidu maitsvust  ega tunda nälga. "See ei pea olema valik 'kõik või mitte midagi'  vahel" ütleb Dr. Donald Hensrud Minnesota osariigi Rochesteri Mayo Kliinikust. "Selline suhtumine võib asja tegelikult raskemaks teha". Tuleb teha teatud jõupingutusi - põhiliselt köögis - ja aktsepteerida, et tasuta lõunaid tõepoolest ei ole olemas. Aga kui veidike planeerida ja paremini mõista põhilisi toidulõkse, võime tunduvalt paremini ja targemalt süüa.

Te vajate vähem toitu, kui te arvate
"Kõike mõõdukalt" on suurepärane moto, kuni te taipate, et sõnal “mõõdukalt” on erinevatele inimestele erinev tähendus. Pange parem paika mõned konkreetsed asjad ja mõõtke neid lollikindla mõõdupuuga - palju kardetud, kuid lõppude-lõpuks siiski väga kasuliku mõistega “kalor”. Stopp! Ärge veel lehekülge keerake. Me ei hakka teid sellega väsitama ja tüütama. Siiski, kui teil, nagu enamusel ameeriklastel, on vaja kaalust maha võtta või te tahate lihtsalt oma praegust figuuri säilitada, peate te ikkagi kaloritest midagi teadma. 

Oma olemuselt on kaalust maha võtmise reegel lihtne: sööge vähem kaloreid, kui te ära põletate. Nagu liigagi hästi teavad kõik, kes on kunagi püüdnud mõnest kilost lahtu saada, on seda sageli raskem teha kui öelda. Sööte liiga vähe ja teie organism aeglustab ainevahetust, tal ei ole tarvis enam nii palju energiat ja teie kehakaal taastub kergemini. Üks moodus sellele tõusule vastupanu osutada on tõsta oma füüsilist aktiivsust, et põletada rohkem kaloreid. 

Aga kui asi puudutab kaalukontrolli, võib füüsiline aktiivsus, kuigi see on vajalik, aidata ainult teatud määral. Mõelge ja te mõistate, miks see nii on.  Toitu on nii külluses ja see on nii kergesti kätte saadav, et teil on alati võimalik süüa rohkem, kui te ära higistada suudate. Keskmine ameeriklane tarbib 530 kalorit päevas rohkem kui 1970. aastal. See on umbkaudu sama palju, kui süües 2 1/2 tassi keedetud pastat. Et seda ära põletada, tuleks päevas käia lisaks kaks tundi. See ei tähenda, et liikumine tuleks ära unustada - kasu südamele, luudele ja hingerahule on selleks liiga suur. See tähendab, et teil tuleb pöörata rohkem tähelepanu võrduse "kalorid sisse" poolele. 

See sõnum jõuab vähestele kohale. "Inimesed ei mõista kaloritest kõige põhilisemaid asju," ütleb Marion Nestle, New Yorki Ülikooli toitumise, toidu-uuringute ja rahva tervise õppetooli juhataja. "Suuremad portsjonid annavad rohkem kaloreid. See, et teil on toit ees, tähendab, et te sööte rohkem kaloreid." 

Isegi kui te olete oma kehakaaluga rahul, ei tohi te süüa nii nagu te sõite teismelisena või isegi vaid kümne aasta eest. Vananedes vajab teie organism funktsioneerimiseks vähem kaloreid. Teatud harjutused, nagu jooga või jõuharjutused, aitavad sellele vastu toimida, sest nad arendavad lihaseid, mis põletavad enam kaloreid kui rasv. Aga teatud hetkel peate te kaalus juurde võtmise vältimiseks hakkama vähem sööma. 

Portsjoni kontrolli all hoidmise saladused
Niisiis, milliseid nutikaid kärpimise võtteid kasutada? Alustage oma silmade ja kõhu petmisega. Kui hakkate vähendama söödava toidu kogust, kasutage väiksemaid taldrikuid, et toiduhulk ei tunduks napp. Alustage iga nädal mõnd söömaaega õuna või supiga. Mõlemad piiravad isu. Õun, peale selle, et ta on toitaineterikas ja sisaldab vaid 80 kalorit on täis lahustuvat kiudainet, mille tõttu kõht ei lähe liiga ruttu tühjaks. Supi konsistentsil (puljongil, mitte püreestatul, vähesoolasel ja mitte üle 150 kalorit sisaldaval) on ka midagi pistmist sellega, et just kõht saaks rahuldatud. Mitmed intrigeerivad uurimused on leidnud, et teised vedelikud, nagu puuviljamahlad või limonaadid, kus on sageli palju kaloreid, ei mõju sugugi isu pärssivalt. 

Ärge sattuge portsioni suuruse lõksu. Vaid bürokraatidele teada olevail põhjustel võivad USA riiklikus toidupüramiidis soovitatud portsjonite suurused erineda dramaatiliselt nendest, mis on toote peal kirjas. (Ühed arvnäitajad on määratud USA Põllumajandusministeeriumi poolt ja teised, mis on tootel kirjas, on määratud Toidu- ja Ravimiameti poolt.) Näiteks on USPM soovitusel ühe portsjoni keedetud pasta suurus 1/2 tassi,  TRA andmetel 1 tass ja enamus peresid loeb üheks portsjoniks 2 tassi.

Sööge paljusid puu- ja köögivilju, kuid piirake kõige muu valikut, eriti mis puutub suupisteid. Teadlased on täheldanud, et kui inimestele pakutakse ühe söögikorra ajal  suures valikus roogasid, julgustab see neid rohkem sööma. "See kehtib kõigi liikide kohta, kellega on kunagi katseid läbi viidud - inimesed, rotid, kalad, kassid," ütleb Susan Roberts, Bostoni Tuftsi Ülikooli toitumisala professor. Kui taldrikul on kaht sorti küpsiseid, tekib kiusatus süüa kummastki üks.

Lõpuks tuleb teil tutvuda oma söökide kalorsuse arvestamisega. Oma toidu mõõtmine ja kaalumine vaid paari päeva jooksul ja tarbitavate kalorite hulga arvutamine võib saada tõeliseks üllatuseks. Seda ei pruugi igavesti teha, piisab kuni hakkate asja tunnetama. Paljud toitumisteadlased soovitavad süüa tervislikke külmutatud roogasid, mille kalorite sisaldus on pakile trükitud, sest see aitab üle minna väiksematele portsjonitele. Kui palju kaloreid tuleks päevas süüa, sõltub sellest, kas soovite kaalust maha võtta või olemasolevat kehakaalu säilitada. Ameerika Südameliidu rusikareegel on: korrutage oma kaal naeltes (1 nael=453 gr) 13-ga (15-ga, kui olete aktiivse eluviisiga). Kui tahate kaalu langetada, lahutage 250 kalorit. 
Kõik rasvad ei ole loodud võrdseks
Üle 30 aasta oli enamus teadlasi ühel meelel, et tervislikeim toiduvalik on see, kus rasvadest saadavate kalorite protsent on madal. Nüüd on nad jõudnud arusaamisele, et just nii nagu on olemas hea ja halb kolesterool, on ka head ja halvad rasvad. Head rasvad, mida leidub sellistes toitudes nagu kala, oliiviõli, avokaadod ja kreeka pähklid, parandavad tegelikult kolesterooli taset veres ja vähendavad tunduvalt riski, et süda võiks äkki seisma jääda. Mis puutub halbadesse rasvadesse, siis on nüüd leitud kaks kurikaela ühe asemel. Küllastunud rasvhapped, mida harilikult leidub punases lihas, võis ja jäätises, on ikkagi põhisüüdlased arterite ummistumises. Aga trans-rasv-happed, mida leidub esmajoones töödeldud toiduainetes nagu margariin ja paljud tööstuslikult küpsetatud või praetud toidud, aga ka täispiimas, võivad olla isegi kahjulikumad. 

Head rasvad mitte ainult ei aita südant kaitsta. Nad tunduvad ka edasi lükkavat näljatunnet . "Inimesed, kes peavad tärkliserikast rasvavaest dieeti, tunnevad sageli varsti pärast söömist jällegi nälga. Nad kogeksid rohkem rahulolutunnet, kui nad sööksid pähkleid või salateid rasvarikka kastmega," väidav Dr.Walter Willett, Harvardi Ülikooli Rahvatervishoiu Teaduskonna toitumisteaduskonna juhataja ning raamatu "Söö, joo ja ole terve" (Fireside; 2001) autor.  "Ning pikema-ajalised uuringud näitavad, et inimestel õnnestub oma kehakaalu kauema aja jooksul paremini kontrolli all hoida, kui nad söövad rasvarikkamat toitu ja mitte madala rasvasisaldusega toitu."

Rasvad on maitsvamad - fakt, mida ei jätnud tähelepanuta ajakirja “Cooking Light”  (Kerged road) toimetus. 1990ndate keskpaigast alates on nad pistnud oma retseptidesse veidike võid. "Toit tuleb tha naudutavaks," ütleb ajakirja vanemtoimetaja (nagu TIME kuulub ka “Cooking Light” AOL Time Warner'ile). "Kui miski ei maitse, ei taha te seda enam teine kord."

Pidage vaid meeles, et on üks tark viis, kuidas rasva oma toitudes kasutada ja on palju ebatervislikke viise. Head rasvad sisaldavad kaks korda rohkem kaloreid (9 kalorit grammis) kui proteiinides või süsivesikutes (4 kalorit grammis). Seega eksimisvõimalust ei ole. Kui sööte pähkleid, tuleb midagi muud vähem süüa. 

“Kuidas on lugu Vahemeremaade toitudega?” küsite te. Uurijaid on juba ammu võlunud 1960ndate Kreeka ia Itaalia toitumusviisid, kus tarbiti isegi 40% rasva, kuid see ei toonud endaga kaasa infarktide suurt arvu. Ärge arvakegi, et see, mis toimis kreeklaste ja itaallaste puhul 40 aastat tagasi, toimib ka teie puhul. Nemad ju sõid tavaliselt pool kilo puuvilja päevas (võrdub nelja keskmise õunaga) ja vähe punast liha ning paljud neist tegid kõvasti füüsilist tööd harides maad ja kasvatedes karja. "Vahemere dieet kõlbab hästi Vahemeremaades." väidab Dr. Katz. Mina muretsen selle pärast, et USAs käivad inimesed jätkuvalt Burger King'is, aga valavad veel oma friikartulid oliiviõliga ka üle."

Trans-rasvhapete vältimispüüdega võib ka liiale minna. Tõepoolest, täispiimas esineb vähesel määral trans-rasvhappeid, kuid täispiim on just see, mida enamus lastearste soovitab 1-2-aastastele lastele. Aju vajab õigeks arenemiseks igasuguseid rasvu. Kui laps saab 2-aastaseks, tuleb olla valvas ka küllastunud rasvhapete suhtes. "Me ei taha, et inimesed peaksid trans-rasvhappeid ainsateks pahadeks poisteks," ütleb Alice Lichtenstein, Bostoni Ülikooli toitumisala professor, kes sageli kõneleb ka Ameerika Südameliidu nimel. "Kui küpsises on 2% trans- ja 2% küllastunud rasvhappeid, on see parem kui 7% küllastunud ja 0% trans-rasvhappeid." Lõpuks, ükskõik kui madalale McDonalds ka alandab trans-rasvhapete hulka friikartulites, ei saa neist kunagi tervislik toit. Mis viib meid järgmise teema juurde...  

Kartuli-faktor
Asi pole selles, et kartulid oleks nii halvad; asi on selles, et neid mõistetakse valesti - rääkimata rohkes rasvas praetud ja hapukoores ja juustus uputatud kartulist. Ameerika armastatud mugulal on topelt identiteet. Kuigi ta on hea kaaliumi allikas (eriti koorega söödult) ja suurepärane supipaksendaja, ei ole kartulil kõiki neid häid omadusi, millega on õnnistatud palju värviküllasemad tooted nagu brokoli, brüsseli kapsas ja aedoad. See valesti mõistetud identiteediprobleem puudutab üsna mitmeid toiduaineid, mida me tavaliselt nimetame süsivesikuteks. Kõigepealt väike selgitusjutt sõna “süsivesikud” kohta. Kui toitumisspetsialistid algselt soovitasid meil asendada toidusedelis mõningad rasvad polüsahhariididega, pidasid nad silmas ube, puuvilju, rohelisi lehtköögivilju ja täisteravilja. Meie aga hakkasime sööma hulgaliselt pastat, valget riisi ja friikartuleid. Me just nagu järgisime neid reegleid, kuid keskendudes tugevasti töödeldud või rafineeritud toitudele, jäime me ilma paljudest antioksüdantidest ja mitmetest teistest toitainetest. Ning me leidsime, suuresti oma vööümbermõõdu kahjuks, et pastat, riisi ja kartulit on tunduvalt lihtsam üleliia süüa kui õunu ja brokolit.

Heakene küll, võib-olla spetsialistid olid inimloomust hinnates veidi naiivsed. Aga keegi ei näinud ette seda entusiasmi, millega toiduainetetööstus hüppab väherasvasuse rongile. Aga oh häda! Nad vaid asendasid rasvad rafineeritud toiduainete ja suhkrutega ning jätsid tarbijatele mulje, et seda kraami võib süüa nii palju kui kulub. Lisaks sellele halvale hakkas üha selgemaks saama, et mõned inimesed reageerivad rafineeritud toiduainetele muust rahvast erinevalt. Kõik süsivesikud lagunevad organismis lihtsaks suhkruks, mida nimetatakse glükoosiks. See on hea, kuna glükoos on peamine kütus, mis annab meie organismile ja ajule energiat. Aga umbes pooltel Ameerika täiskasvanutel (u 50 miljonit meest ja naist) on raskusi oma glükoositaseme reguleerimisega. Toitumisteadlased kutsuvad seda seisundit metaboolseks sündroomiks ja selle tunnusmärkideks on suur vööümbermõõt (meestel üle 100 cm ja naistel üle 90 cm), kõrge vererõhk (üle 130/85 mm Hg), soodumus diabeediks ja murettekitav vere kolesteroolitase.

Meedikud ei ole päris kindlad, miks organism vahel selliselt reageerib, kuigi nad teavad, et seda metaboolset sündroomi teravdab väheliikuv eluviis. Seepärast on nende esimene soovitus metaboolse sündroomiga patsientidele hakata ennast füüsiliselt rohkem liigutama ja arendama lihasmassi. Aga praegu soovitavad nad neil ka asendada oma toidus vähemalt osa rafineeritud süsivesikuid tervislike rasvadega, nagu sellistega, mida leidub pähklites ja oliiviõlis. Ameerika Südameliit, mis on juba kaua propageerinud väherasvase dieediga elustiili, lisas aastal 2000 oma soovitustesse eriklausli just sellise seisundiga inimeste tarvis. 

Kõik see ei tähenda, et tuleks vältida puu- ja köögivilju. (Loomulikul kujul ei ole nad tugevasti rafineeritud.) Ainult jälgige, et nad oleksid võimalikult värvikirevad - et saada laialdases valikus toitaineid ja neid äärmiselt vajalikke antioksüdante. Kui te kasutate näiteks salatis jääsalati asemel spinatit, saate te kaks korda rohkem kiudaineid, üle nelja korra rohkem kaltsiumi ja kaaliumi ning see annab seitse korda enam C-vitamiini. Kui teile spinat ei meeldi, proovige mõnd toitaineterikkamat salatiliiki.  

Teie eesmärgiks peaks olema süüa päevas vähemalt viis 1/2-tassist portsjonit puu- ja köögivilja, parem veel kui rohkem. (Üheksa oleks jumalik, nagu väidavad värskeimad toitumisalased uurimistulemused.) Ärge arvake, et värske on ainuvõimalik valik. "Külmutatu võib olla sama hea ja mõnikord isegi parem," väidab Lichtenstein Tuftsi Ülikoolist. Kuna külmutatud puu- ja köögiviljad jahutatakse vahetult peale korjamist, sisaldavad nad sageli rohkem toitaineid, kui need, mis on riiulil kükitanud. 

Liha, lõhe või oad? 
Igasugusest allikast proteiin võib olla tervisliku toiduvaliku osaks. Aga keerukaks võib osutuda see, kuidas välja arvutada, kui palju või vähe igaühte süüa. Me oleme juba mõnda aega teadnud, et enamus ameeriklasi peavad piirama punase liha tarbimist, sest see sisaldab palju küllastunud rasvhappeid. Aga mõned tervisespetsialistid on vaadelnud võimalust, et kui süüa liiga palju kala, mis on kaua olnud südame tervishoiu seisukohalt oluliste toitude hulgas, võib elanikkond saada ohtliku koguse elevhõbedat ja teisi mürke. Selle üle praegu veel vaieldakse. Ühe augustikuus avaldatud uurimuse kohaselt võib kalades leitud elavhõbeda vorm inimestele mitte eriti toksiline olla. Seega, kui teil on valida, kas sel nädalal süüa kolmandat korda mõõkkala või Big Mac'i, võtke mõõkkala.  

Kui palju proteiini on kokkuvõttes vaja? Vaadeldes seda, kui populaarseks on saanud palju proteiini sisaldavad toitumisharjumused, võib imeks panna, et ei ole eriti uuritud, millised on suure hulga proteiini söömisega  kaasnevad plussid ja riskid tervisele pikemas  perspektiivis, kuigi on väljendatud muret, et liiga palju proteiini võib tekitada probleeme neerudele ja maksale. Teadlased on välja arvutanud, et minimaalne vajalik kogus lihaste käigus hoidmiseks, on veidi alla 70 grammi päevas ligi 70 kg kaaluva inimese jaoks. (Toitu on nii rikkalikult, et ameeriklastel vaevalt tekib proteiinivaegust.) Selgusetuks jääb veel, kas proteiini suured kogused on seotud vähktõve või südamehaiguste tekkega. On aga teada, et liiga palju ükskõik millist liiki proteiini tarbimine võib organismist kaltsiumi välja viia ning et suure hulga loomse proteiini söömisega kaasneb ka suurenenud küllastunud rasvhapete kogus. " Ma ei usu, et ükski toitumisteadlane väidaks, et 30% proteiini ei ole ülemiseks piiriks pikaajalise turvalisuse jaoks," ütleb Roberts Tufti Ülikoolist. Aga turvaline ja ideaalne on kaks iseasja. Praegused riiklikud soovitused pakuvad, et täiskasvanud saaksid proteiinist kätte 10-15% oma igapäevastest kaloritest.

Tavaliselt huvitab inimest proteiinirikka toitumisharjumuse puhul, et see võib teha salenemise lihtsamaks. Esialgsed uurimistulemsed näitavad, et lühiajaliselt võib see niimoodi olla, kuid see ei ole mitmes aspektis sugugi oluline. "Inimesed unustavad, et on muid põhjusi, miks nad peavad sööma toitaineteküllast ja tervislikku toitu," ütleb Barbara Rolls, Pennsylvania Ülikooli toitumisala professor. "Nad hakkavad pidama igasuguseid moodsaid kaalu-kontrolli dieete ning unustavad täielikult oma luustiku ja südame-veresoonkonna tervise." Niisiis, pidage meeles, et veidike proteiini on väga oluline. Teie lihased ei kuku kokku, kui te sööte iga toidukorra ajal proteiini. Võtke lahjemad lihatükid ja eelistage punase liha asemel ube, kala, linnuliha või sealiha. 

Targemini söömise põhireeglid on äärmiselt lihtsad. Jälgige söödava toidu kalorite koguhulka. Põletage ära nii palju kaloreid, kui te sööte. Ja valige toitu - mitte paari nädala või kuu jooksul, vaid kogu elu jooksul. "On vaja vaeva näha," ütleb Dr. John Swartzberg,  väljaande U.C Berkeley Wellness Letter peatoimetaja. "Me elame kiirtoidu maailmas." Mida varem me omaks võtame, et see keskkond ei ole meie jaoks kõige tervislikum, seda tervemad me oleme.

Niisiis, mis täna söögiks on? 

— koostatud David Bjerklie and Amanda Bower/New York, Laura Locke/San Francisco, Maggie Sieger/Chicago, Frank Sikora/Birmingham and Cathy Booth Thomas/Dallas poolt

