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Inimene on olend, kes on ennast ise vélja mdelnud ja
sellega eraldunud loodusest. Loodus on hakanud inimesele
kohta kétte nditama, 16hnab juba mullatoidu restorani jarele.

Raamatuke iiritab suunata teda tasapis(s)i ja jark-jargult
tagasi (edasi?) loomliku mdtteviisi suunas. Peameetod on:
“kaeva labidajagu silgavamalt™, s.t. otsida algallikaid,
trasseerida litkumisteid. Esoteerilisi, makrobiootilisi,
religioosseid jms. aspekte olen véltinud, kuigi loomlik eluviis
lahendab subjekti selliste dpetuste jalgimisele. Toitumiskultuur
eeldab ka teatud maailmavaadet. Esitatud andmed on
voimalikult mitmekiilgse ja laiapdhjalise péritoluga, s.t.
maksimaalselt usaldusvdirsed. Pilku on teritatud driliselt
(poliitiliselt)  motiveeritud  kihistuste ja  petuskeemide
lahtimuukimiseks. Taimetoitlaste seas on populaarsed
emotsionaalselt esitatud isiklikule kogemusele pdhinevad
fanaatikute raamatukesed. Teistsugused tingimused ja indiviidi
erinevused takistavad nende pimesi jargimist.

Elamine on ohtlik tegevus, kuna see 10peb tavaliselt
surmaga. Aga: Loll surm pole tarkade jaoks! Pole oluline, kui
kaua elada, oluline on tervelt surra. Et mitte jidda haigena
aastateks endale ja teistele Onnetuseks kaela. Ela histi, sure
pusti!

Loodusseadused oleme sdnastanud selleks, et looduses ellu
jaada. Kuigi subjektiivse paritoluga, on neid motet jargida.

Loomlik on koondnimetus loomulikule, loomalikule ja
loomelikule.
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1. KOIK ALGAB MOTLEMISEST. M@te on teo seeme.

Kui moéte on joudnud asja olemuseni, voib monuga rohtu siiiia,
laskmata end hairida sellest, et ka lehm s66b rohtu. Puuduliku
mottetegevuse puhul jddb hirm, et kaob dra ainus ja/voi oluline erinevus
(lehmast).

Inimese toitumistrakt (hammastest parakuni) on evolutsiooni kdigus
kujunenud toitainerikkamate taimeosade (90-95%) ja selgrootute (10-
5%) tootlemiseks. Jahiriistade ja tule kasutamise aeg on olnud kaugelt
liiga lithike toitumistrakti muutumiseks. Vastupidised viited on kas
moraalne dJigustus ebaloomlikule toitumisele voi driline pettus
ebaloomliku toidu tarbimise “edendamiseks”. Ténapdevased ndited —
suured ahvid ei ole kiskjad (moni % loomset toitu); 1&4him loom
toitumistrakti ehituselt, kes elab ka parasvodtmes, on metssiga. Toitub
peamiselt juurikatest (eriti orashein) — 90-95% ja selgrootutest — 10-5%,
sest sellises suhtes need pinnases sisalduvad.

Keha on see,
Hokk mida mdte temast tegi.
Vivekananda

Ka mistahes toitumisviisil on mitu kiilge, nii eeliseid kui ka puudusi
— valik oleneb eesmérgist. Néiteks vastupidavus, to6voime, kas tundide
vOi aastakiimnete 13ikes.

Meeldivad sbnad pole tbesed,
2. MILLEKS LOOMLIK TOIT? aga tdesed sdnad pole alati meeldivad.
Lao Tse
Vastus: nn tsivilisatsioonihaiguste ja muude aberratsioonide
véltimiseks. Aeg oleks omandada intelligentsemaid tsivilisatsiooni
tunnuseid (nt ratsionaalne modtlemine), need on inimkonna
jétkusuutlikuseks soodsamad.
& {lekaal (riskifaktor neljale alljargnevale):
=+ siidame-veresoonkonna héidad,
veresoonte lubjastumine ehk (atero)skleroos,
siidame iseheemiatobi, siidameinfarkt (60% iilekaalu tottu),
ajuinsult,
kdrgvererShutdbi
veenilaiendid (varikoos)
+ vihk (koik vormid),
esikohale on tousnud naiste rinnavdhk ja meeste eesndér-
mevéhk (esinemissageduselt, kuigi mitte surmapdhjusena)
+ suhkrudiabeet (silma-, neerukahjustused,nekroosid),
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X X X

® e

degeneratiivsed ja ainevahetuslikud luu- ja liigesehaigused,
liigesekulumus (osteoartroos), lillisamba kulumus
(spondiiloos), luuhdrenemine (osteoporoos), podagra
immuunsuspuudulikkus — “’siilitumatest” haigustest AIDS’ini,
kandidoos
ravimresistentne tuberkuloos (Eestis iisnagi akuutne)
k6hukinnisus,
soolestiku mikrofloora muutused, autointoksikatsioon
organismi miirgitumine roisubakterite toimel
hemorroidid (juba 50% alla 50-aastastel)
korvetised, mao-sodgitoru refluks- ehk tagasivooluhaigus,
kivitdved — sapi-, neeru-, pdiekivid, neeruhaigused,
vastuvotlikkus séltuvusainetele,
kofeiin
nikotiin (suitsetamine on ka védhi ja reumatoidartriidi
riskitegur)
alkohol(ism) (ka maksatsirroosi ja maksavihi riskitegur)
narkootikumid (pohmelus kahjustab joobest enam)
labipdlemissiindroom, depressioon,
vidhenenud vaimne (tdhtsam!) ja fiiiisiline vastupidavus,
krooniline visimus
autoimmuunsed hidad,
allergiad (koondnimetus paljudele siindroomidele)
astma
spermatogeneesi hdirumine (siinnidefektiga lapsed),
seks-aberratsioonid,
homoseksualism (gay, lesby)
pedofiilia,
liighimu, liiga vara
potentsi (enneaegne) langus, andropaus
suurenenud agressiivsus,
nirvi- ajukahjustused,
Alzheimeri tobi (méalundrkus)
Parkinsoni tobi (lihaste vérin, norkus, jaikus)
Creutzfeldt-Jakobi tdbi (veisehullus!)
toidu(narko)maania, saiamaania, pastamaania (nuudlid-
makaronid), soolamaania, toitumishéired (anoreksia, buliimia),
ludomaania (hasartméngud),
shoppiholism (ingl k shopping) ostuhullus (vrdl alkoholism),



Toitained

Asendatavad Asendamatud

Toiduained

Siisivesikud
(suhkrud,
tarklised)
< Rasvad (5lid)
gx’ Rasvhapped:
= kiillastunud .
% kiillastumata hlrilg(l)eoeln(g)m)gl)lgage
% Hiigrogeenitud 6}
'8 olid
=) Valgud koosnevad
3 8 asendamatut
Q. | amiinohapetest asendama
= amiinohapet
Toidukiud
(ballastained).
Tselluloos,
pektiin...
Mineraalained
; Vitamiinid,
_X‘ ? vitamiinisarnased
o antioksiidandid
3 Maitse- ja aroomiained, fiitontsiidid,
é mdruained, terpenoidid jpm.
<]
@ ?) Enstitimid
3
g %) Tundmatud

5 6 7 8 9




® internetism — pdgenemine virtuaalsusesse, sisaldab see ju ka

hard-pornot ja pedofiiliat.

(Mdtlev inimene jitkab ise loetelu.)

Peaks kommenteerima, aga lihtsam on 6elda, et kommentaarid on
liigsed! Vadrastunud, ebaloomastunud toitumine on tdepoolest kdigi
loetelupunktide tekitaja, kuigi muidugi mitte ainus. Mitmed nendest
leiavad ldhema késitluse ka kéesolevas yllytyses.

Kommenteerime parem Toit- ja toiduainete tabelit (lisaleht voi 1k
8).

3. TOITAINED Me oleme see, mida me s66me.

Asendamatud vdimaldavad toimida toitainete muundumise ahelal

(1) energiavarustuseks (lihaset6d, soojus);

(2) organismi juurdeehituseks ja jark-jarguliseks asendamiseks.
Neid organism ise ei siinteesi; see t00 on evolutsiooni kdigus jietud
taimedele ja (mikro)seentele, kuna loomlikus toidus on neid kuhjaga,
kunstlikus toidus aga vastupidi.

Susivesikud

Monosahhariidid (gliikoos, fruktoos, galaktoos) imenduvad nii nagu
nad on.

Disahhariidid (sahharoos (peedi- ja roosuhkur), laktoos, maltoos)
vajavad monosahhariidideks 16hustamiseks sobivat ensiilimi. Vees
lahustuvad  poliisahhariidid  seeduvad  histi,  mittelahustuvad
poliisahhariidid on tédrklised, millest

» peeneteraline (teraviljad) enam-vdhem seedub toorelt;
» jamedateraline (kartul) seedub toorelt vaid osaliselt.

Kuumutamisel (70 °C) térklised muutuvad lahustuvaks (polii-
molekulid jaotuvad véiksemateks osadeks). Veel suuremad ja
“tugevamad” poliisahhariidid ei seedu, osa ei lahustu vees (tselluloos,
ligniin), osa kiill lahustub (pektiinid jt) aga ei seedu (vaid maéletsejad
saavad jagu).

Rasvad

Hldrogeenimine on taimedli rikastamine vesinikuga korgréhul ja
-temperatuuril, mille tulemusena kiillastamata rasvhapped muutuvad
kiillastunuks, mis on toatemperatuuril tahked. Kulus 70-80 aastat, enne
kui massilise statistilise uuringuga (50-100 tuhat inimest) tdestati nende
mdju sUdame-veresoonkonna haigustele, niidates 1,5...2,5-kordset
sagenemist margariinisdojatel, mis aga tekib aeglaselt — ca 20 aasta
jooksul. Pohjus on selles, et hiidrogeenitud taimedlid on périt



peeglitagusest maailmast  (Alice  imedemaal): tekkiv  trans-
konfiguratsioon on looduslikult levinud cis-konfiguratsiooni peegelpilt.
Piltlikult Geldes, vasaku kée kinnas ei sobi paremasse kitte just eriti
histi. Ja kogu see lollus ainult selleks, et saaks noaga peale maérida.

Kahe asendamatu rasvhappe (linoleen- ja linool-) asemel (vihemalt
poole sajandi tagune teadmine) kisitletakse niilid kahte gruppi —
vastavalt ;- ja wg-rasvhapped. Grupisisese asendamatuse kohta ei ole
veel arvestatavat kindlust.

Valke on vaja voimalikult parasjagu, pigem vdhem kui rohkem —
organismi juurdeechituseks ja jirk-jarguliseks asendamiseks, {iilejadk
kasutatakse energia saamiseks. Aga see on kahjulik — saastab
organismi lammastikithenditega (kusihape), loomne rohkem kui taimne,
ja on ka kallim, ressursimahukam.

Kahtluse alla on pandud 8 asendamatu amiinohappe (tiielik)
asendamatus, aga esialgu peaks seda ettevaatuse mottes ikkagi oluliseks
pidama.

Toidukiud (ballastained) on vajalikud mikrobioota toitmiseks,
soolestiku aktiivseks toimimiseks (et ei tekiks kdhukinnisust) ning
samuti seovad nad kahjulikke aineid. Muide, méletsejad seedivad dra osa
tselluloosist. Pohjalikumalt punktis 12.2.3.

Ule sajandi tagasi avastati neli vitamiini (ABCD) ja arvati, et ongi
kogu lugu. Niilid loendatakse neid juba kiimneid ja tuleb juurde. Néiteks
P-vitamiini juurde kuulub P-aktiivsete bioflavonoidide (poliifenoolide)
grupp 150 (!) nimetusega. Seega tabeli oluline osa on viimane —
tundmatud, millede arvu ka ligildhedaselt ei ole voimalik dra arvata
(muidugi mitte ainult “vitamiinid”). Siiski moned spetsialistid hindavad,
et mitte alla 600, olen kohanud ka hinnangut 10 000.

Ensuimid (toiduga saadavad)

Ensiilimid on biokeemilisi muundusi Kkataliiseerivad valgulised
ained, mille aktiivsus kaob iile 40 °C, seetottu kuumutatud toiduainetes
ei ole neid iildse. Toiduhinnangud ka poliitiliselt motiveeritud (Euroliidu
ja USA + Kanada vastasseis hormoonide kasutamisel loomakasvatuses).

4. TOIDUAINED

Tulba laius iseloomustab sisaldust vorreldes organismi vajadusega
— kitsamad 16igud niitavad puudujédki.

Rafinaadid on koostiselt vaesestatud massosad tervikust (vt 6.1).
Terad, kaunviljad kooritakse — piiiili- ja kroovjahud, manna, tangud,;
“lihvitud” hirss, riis, kartulisiidamikust tehtud friikartulid, kartuli- ja
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maisikropsud, suhkur, piimatooted, juust jne. See kraam kannab uhkelt
ingliskeelset nime junk food, mida meedias kasutatakse téiesti
nomenklatuurse sdnana. Eesti keeles vdiks olla rédmpstoit voi
rampsamps. Sojavalgu isolaadist valmistatakse sojajooke (-piima) ja
sojajuustu (tofu). Kaasnev reklaamikéra tdisvédértuslikust valgubuketist
ei korva sojaoa terviklikkuse kadu, tugevat kuumutamist ja keemilisi
tootlusvotteid. Taimedlidelt voetakse dra iseloomulik varv, 16hn, maitse.

Loomsed. Liha, kala, munad on veel enamikus rafineerimata (v a osa
vorstikujulisi tooteid), seetottu mikrokomponentide osa rahuldab mingil
maééral s66ja vajadusi. NB! Toidukiudude puudumist!

Piim: pastoriseerimine védhendab kaltsiumi omastatavust 1,5...2
korda (ammused uurimused), hilisem teave on see, et isegi 3...4 korda ja
et normaalne (piima) rasvasisaldus on Ca omastamiseks vajalik, lisaks
teatud vitamiinide (D) olemasolu. Seetottu laialt kiidetud véherasvane
vOi rasvatu piim on oluliselt halvem (osteoporoos — luuhdrenemine)
loomulikust. Leviva kdrgpastoriseerimise (lihiaegne 150 °C) viljad
kiipsevad toendoliselt meie jirglaste eluajaks.

5. TOIDUTOOSTUSE ARSENAL
5.1 Lisaained

Euroopa Liit on omistanud nn E-koodid lisaainetele, mille
kasutamist soovitatakse liikmesriikidel lubada. Mitmed ained on lubatud
vaid teatud toodetes. Tédisnimekiri www.tervisekaitse.ee, siin vaid
olulisemad (seisuga november 2002).

E1XX Toiduvarvid (45 nimetust)

101 siinteetiline riboflaviin = vitamiin B,.

102, 110, 122, 123, | siinteetilised asovdrvid  (kollasest  pruunini),

124,128, 129, 154 allergiaaltid, eriti E102 — tartrasiin.

150 suhkrukaramell, pruun

160a beeta-karoteen (porgand), aga pahatihti siinteetiline.
A-vitamiini provitamiin.

160b annatovirvid — looduslik.

E2XX Sdilitusained, s t konservandid (37 nimetust).

200, 202 siinteetilised sorbiinhape ja kaaliumsorbaat.

210...212 stinteetiline bensochape, naatrium- ja
kaaliumbensoaat.

220...228 vaaveldioksiid ja  Na-K-Ca  (vesinik)sulfitid.
Olulised tumenemise vastu (heledad rosinad,
aprikoosid, kartulikrdpsud). Norgalt allergiaaltid.
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250...252 naatriumnitrit, Na, K-nitraat. Konserveeriv toime ja
teevad lihatooted punaseks. Halli vorsti voi sinki ei
ostetaks. Vahiriski suurendajad (nitrosoamiinid).

E3XX Antioksidandid — happesuse reguleerijad (30 nimetust).

300, 301 stinteetiline askorbiinhape, naatriumaskorbaat — C-
vitamiin.

307 stinteetiline alfa-tokoferool — E-vitamiin.

322 letsitiin: pohitoime — emulgaator, parandab (vees)
lahustuvust, segunemist; valmistatakse peamiselt
sojaubadest.

330 sidrunhape, bioloogiline.

331...333 Na, K, Ca-tsitraadid, sidrunhappe soolad.

334 viinhape, bioloogiline

335...337, 354 Na, K, Ca-tartraadid, viinhappe soolad.

338 fosforhape. Eriti odav, vdga halb omahinna
vihendamise niide, 330 oleks parem.

339...341 Na, K, Ca-fosfaadid. Eriti odavad, toimivad ka
emulgaatoritena nagu 322. Tuttavad kangematest
pesemisvahenditest.

E4XX, 14XX Emulgaatorid, stabilisaatorid ja tihendusained (64

nimetust). Hoiavad

rasva (0li)-vee emulsioone, suspensioone

lagunemast. Tihendusained teevad isegi vee paksuks.

412, 415 guaar- ja  ksantaankummi —  “efektiivsed”
paksendajad.

440 pektiin — paksendaja, teeb vesise “tihedaks”.
Nditeks sisaldub Ountes — OGunahautis (vdhese
veega) ei voola.

450...452 Na, K — di-, tri-, poliifosfaadid — segustavad rasva
(0li) veega. Kasutati kangema pesupulbrina. Praecgu
keelatud, kuna vietasid veekogusid.

460...467 tselluloos ja selle derivaadid. Tahendajad-
veesidujad.

422 gliitserool (varasem nimi gliitseriin).

470 Rasvhapete Na-, K-, C-soolad.Seepide
pShikomponendid.

471 ja 472 (a...e) Rasv- ja viinhappe mono- ja digliitseroolid voi
estrid. Aitavad seguneda muidu mitteseguneval.
Tuntud seepidest.

1403, 1404 tarklis — tuntud paksendaja, aga iilalesinevad
teevad “tahedamaks”.
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1410...1414

tarklisfosfaadid. Topelttoime — nii paksendajad kui
emulgaatorid.

E5XX, 6XX, 9XX, 1

2XX, 15X X, muud (57 nimetust).

500...560

anorgaanilised soolad, oksiidid ja happed. Na, K,
Ca, Mg, Si- (hiidr)oksiidid, karbonaadid, kloriidid,
silikaadid. Mitmed takistavad (pulbriliste
toiduainete) paakumist, kokkukleepumist.

620 glutamiinhape — amiinohape. Saadakse valgulisest
toorainest.

621...623 Na, K, Ca-glutamaadid. Pakisuppides,
puljongikuubikestes, annab neile iseloomuliku
maitse, nimetatakse ka maitsetugevdajateks.
Esitatud glaukoomi tekke soodustamise siiiidistus.

900...908 vahad, dlid.

E9XX Propellandid

(6 nimetust). Aerosoolpakendid — pihustamiseks.

943, 944

butaan, propaan, tuntud vedelgaasina
(varemkasutatud mittepdlevad freoonid (fluoreeritud
siisivesinikud) on keelatud atmosfdéri osoonikihi
hdvitamise tottu). Pihustavad sama hésti, aga on
tuleohtlikud.

E9XX Magusained
suhkrust magusam.

(10 nimetust). Siinteetilised. [ ] — mitu korda on

950

K-atsesulfaam [130...200]

951 Aspartaam [180...200]. Koosneb kahest
amiinohappest (aspargiinhape + feniiiilalaniin). Seni
parim. Kuumutamisel laguneb.

952 Na, K, Ca-tsiiklamaadid [30...35]. Vihiohtlik.

953 Sahhariin [300...350]. Véhiohtlik.

E11XX Ensuimid

(4 nimetust). Lagundavad poliisahhariide ja

proteiine, jahu ”parandajad”.

Nummerdamata lisaained (14 nimetust).
Looduslikud aroomiained
Loodusldhedased aroomiained — ikkagi siinteetilised.
Tehislikud aroomiained

Kofeiin —
kasutataksegi,

stinteetiline. Soltuvuse tekkimise risk, aga selleks
et suurendada ldbimtiiiki. “Karastus”jookides.

Suitsuaroomid — siinteetilised ained suitsutamise asemel (sink
jne). Kasutatakse suitsutusvedelikku, toode ei kaota kaalu, kiirem,

odavam.
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E-ainete voltsingud seisnevad selles, et pannakse kirja nimekirjas
olev E-aine, aga tegelikult on kasutatud odavamat ja pahatihti ohtlikumat
lisaainet (on olnud skandaalseid paljastusi).

Kommentaar: E4XX vdimaldab toota paksendatud vett toiduainete
asemel. 90-95% majoneese, (tomati)ketSupeid, muid kastmeid, saia-leiva
miirdeid on sellised. Uldskeem: vesi + paksendajad + virviained +
maitseained + maitsetugevdajad + sool + aroomiained + konservandid +
16puks ka mingi kogus toiduaineid. Parim viis toodangu miiiigiks on
soltuvuse tekitamine sellest toodangust — kofeiin ,karastusjookides®,
lastele maiustused, vigurpakendid jne.

Saia-leiva maédrded oleks nagu vdilaadsed, aga “light” tiitliga
sisaldavad juba 60% vett. Mottevaba ostja ostab rikutud vett toiduaine
hinnaga. Lisaks veel dli tahkestamine hiidrogeenimisega.

Rannamehe nuga [9]:

Korra s6dnud rannamees. Pannud vdga palju woid leiva paale.
Perenaine nainud; pilganud rannameest Gteldes: “Kdll sinu nuga
wotab hasti woid!”

Rannamees vastu: “Oleksid sa mu nuga uuena ndinud — wottis
widid nagu labidaga !”

o ] Kuidas ravida reumatoidartriiti?

5.2 Toidulisandid Vétke ,,...life** tursamaksadli ja

gliikoosamiinkompleksi kapsleid.

Oluliselt on tegemist massipsiihhoosiga, pohjuseks infopuudus
loomliku toitumise kohta.

a) Uhe- kahekomponendilised (nt linoolhappe kapslid, dunadidika
ampullid, “bio-seleen + tsink”, “bio-karoteen”) on iisna mottetud, kuna
organism vajab toidukomponente lootusetult palju rohkem.

b) Taime(lehe) tabletid (mitmed “...life”"-d) vdivad anda mdne
toimeaine iiledoosi, nullides loodetava kasu. Igal juhul hinna/efekti suhe
on asjatult suur. Riskantselt tihti on paljastatud keemiliste toimeainete
sisaldus (et oleks selge- ja kiiretoimeline).

Mitmel juhul on sportlastel tuvastatud (keelatud) dopinguaineid,
périt treeneri poolt heauskselt middratud toidulisandist, spordijoogist
vms. Ounaiidikas omaette ja kiitislaugu kapslid rikuvad maoseina.
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6. LOOMLIKUD TOIDUAINED
6.1 Terviklikkus

Terviklikkus tdhendab lihtsalt toiduaine seisundit, millega
organism(id) on evolutsiooniliselt kohanenud. Levinuim terviklikkuse
rikkumine on koorimine — nii juurikad, aedviljad, puuviljad kui ka tera-
ja kaunviljad. Loviosa mikrokomponente on koores, nende téhtsus
organismi talitluses on Ssamavaarselt tihtis makrokomponentidega.
Mikro puudus katkestab organismis toimivad muundumiste ahelad,
tulemusi vt p 2. Tihti parim tervik on terve taim (juurikas + pealsed, nt
porgand, redis, voilill), aga ka roheline leht on omaette tervik. Lehed
sisaldavad parimat valku: (1) kdik asendamatud amiinohapped, (2)
vahetult fotosiinteesitud valgud ei ole veel muundunud ja seetdttu on
vahim v&imalik hulk muundumisreaktsioonide kdrvalprodukte ja kestva
elutegevuse jddkprodukte. Seeme kui uue taime algusjirk on samuti
terviktoit. (Toor)piim on terviktoit, kuumutatu on juba tugevasti
puudulik (p 4).

Balansseeritud toitumise moistega seotakse harilikult loomse ja
taimse osakaalu toidus (primaarne ja sekundaarne — vt p 12.3). Oluliselt
elulisem (ja eluliselt olulisem) on balanseeritus koikide toitainete
gruppide suhtes (vt tabel lisalehel vai 1k 8).

Toitumiskunsti pdhiseadus [11]:

Organism peab saama kdiki eluprotsessides vajalikke toitaineid,
kuid sellisel hulgal, et midagi ei jadks kasutamata le.

Ulejiik on enamasti puudujisgist ohtlikum. Kdigel, ka ,,kdige-kdige
paremal“ on oma paras moot (p 12.5; 12.8). Terviktoit on selleks
ainuvdimalik vBimalus.

6.2 Taimede osad

Juurikad on talutavalt tasakaalus ja sobiva energiasisaldusega, aga
siiski vajavad tdiendamist lehtedega (mikrokomponendid + parim valk)
ja seemnetega (valk + 0li). Puuviljad, marjad ja aedviljad (korvitsalised)
on téiesti sobivad ka omaette toidukorraks, aga toekamatel toidukordadel
vajaksid tdiendamist nagu juurikadki. Lehti tuleb siilia kogu aasta (p
6.4). Oied on isegi rikkalikumad lehtedest.

6.3 Ressursoloogia

(1) Aed-kultuurtaimedest saab sd0gipoolist ca kaks korda rohkem
kui kasutada ka juurikakultuuride pealseid (porgand, peet, redis, naeris,
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mustjuur, kapsalehed). Head on korvitsa-kabatSoki-kurgi vorsed, mis
nagunii dra vOetakse [kabatSoki diepdhi on viha]. Liblikdielistel: herne
lehed-Gied, pdldoa ladvad (korvaldamine soodustab valmimist), aga
aeduba (fasolis, tiirgiuba) on toorelt miirgine.

Maapirni (p 10.1) lehed ja died vajavad maitsega harjumist. Nii saab
kaks korda rohkem samalt maatiikilt, samapalju harimist, véetamist,
kastmist, rohimist. Ka on toidu koostis loomlikule kuke/elevandisammu
vOrra ldhemal.

(2) 21. sajandil tulevad naftasddade asemel veesgjad, kuna magevett
jédb niisutuspdllunduseks jérjest vahemaks, pohjavee tase langeb. Juba on
tekkinud okopdgenikud, ajenditeks {iihelt poolt korbete ja teiselt poolt
ookeanide pealetung. Kui inimene v0ib saada ldbi 25 | tarbeveega 66péevas,
siis O0pdevase toiduportsjoni saamiseks (keskmine tavatoitumine) kulub
100-400 1! Kui Jumal annab, siis osa sellest tuleb sademetega. 1 t nisu
tootmiseks ldheb 1000 t vett. Aga ithel USA kuivemal alal kulub viidetavalt
1 kg veiseliha tootmiseks 100 000 1 vett?! Tuleb hakata kaktusi s66ma, kuna
need kasutavad vett paremini. Seni aga kasutaks tavataimi paremini. [p 6.3
(0]

,.Ei maleta, et oleks midagi ara unustanud*‘,
ttles keegi, kes vaidetavalt oli ,,Alzheimer*.

(3) Naide 1: USA-s poeb Alzheimeri tobe 4...12 miljonit inimest, kelle
peale kulub 10" (100 000 000 000) $ aastas. Seda saaks mitu korda
vidhendada, kui niiteks védhendada kiillastatud rasvade (loomsete ja
hiidrogeenitud taimsete) tarbimist 20%-le praegusest, aga margariin on pika
vinnaga, tuleb alustada nditeks 40-aastaselt, et 70-aastasena olla korras
méluga.

Niide 2: BBC (British Broadcast Company) refereerib trende
saareriigis: ilisuuri ravikulusid aitaks véga tulusalt (cost-effective)
vdhendada (1) vdhem téddeldud toit, (2) vihem soola pievases ratsioonis:
12 g-lt 3 g-le vihendaks siidamehaigustesse suremust 52 tuhande inimese
vorra aastas. Sool + fast food (kiirtoit) teeb sama palju (rahalist) kahju kui
suitsetamine. Liigne sool pOhjustab korvetisi, mille seos maovidhiga on
teada. Siilidi on kas sool otse voi mingi ithend maosisuga. Ringleb ndue, et
todstustoitude soolasisaldust tuleks piirata seadusega, kuna 80 % soolast
tuleb valmistoitudest. Selle peale pahandab soolatootjate assotsiatsiooni
juhttegelane: mitte kontsentreeruda iihele pohjusele. AutoRi maérkus: sool
saias-leivas on véga cost-effective, kuna jahukeskkonnas 1% soola seob 4%
vett, seega 4% vahem jahu, rohkem vett.

Néide 3: Eestist. Pakutakse tervisemune, mis on muidugi kallimad,
olles rikastatud ws-rasvhapetega. Selleks soodetakse kanu hulga linadli
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ja/voi seemnega. Muidugi 90 % ldheb raisku, vidike osa jouab ka
munadesse. SOna otseses mottes toodetakse kanasitta védrtuslikust
toiduainest. Mdtlev inimene kaevab labidajagu siigavamalt ja s6ob
jahvatatud linaseemet ja/vdi linadli.

Kui sa ei s60 liha,

mida sa siis s66d?
Lihakombinaadi kilekotilt

Vastan: Suvel soon

rohtu, talvel ... heina.

Lehehelbed ja —jahu. Lehed kuivatada, talvel enne t66tlemist hoida
1 nidal soojas kuivas. Kinnastatud kitega hodruda helvesteks, sdeluda
2,5 mm sammuga (avad 2x2 mm) sdelaga. Kasutatakse salatis, leotatuna
mone toidu osana, ka hautises (p 7.1), kui on lahedalt votta. Jahu saab
teha 106giveskiga (p 9.3), on tugevama maitsega.

Looduslikud: vbilill, kdrvendges, valge ja verev imindges, naat,
vesihein, malts enne Jitsemist, hiire- ja seahernes, koomne- ja
palderjanilehed, roomav madar noorelt (vesivirn, “kleepub” kite kiilge).
Kultuursed: petersell ja seller on ehk niigi teada, porgand, pdldoa
ladvad, leeskputk, estragon (poolmaitsetaimed), kurgirohi (kuivab ainult
soojas), korvitsa ja kabatSoki lehed, maapirnilehed.

Puulehed: enamik on kibedad-m&rud, aga maheda(ma)d on: pérn,
vaher, sarapuu, jalakas, koik sdstrad (mustsdstar on poolmaitsetaim),
tikker, astelpaju, pihlakas (tugevama maitsega, segus teistega),
metsviinapuu, viinapuu. Néiteid kibedatest: lepp, saar, kask, (kibuvits),
paju, ka dunapuu — maitske ise kah.

Kuivatatud maapirni died (drakorjamine suurendab saaki) hauduvad
kiiresti tdiesti pehmeks.

TammetOrujahu voi —tangud kaotavad kuumutamisel kibeduse (p
7.3.2). Vajab aga tugevamat 166giveskit (p 9.3.3) vdi
loomajahu(haamer)veskit.

Pdldohaka noored (puitumata) varred olid vanasti eestlaste kevadine
koogivili, okkalised lIehed on iisna mahedamaitselised ega torgi enam
iildse, kui kuivatatud lehed (enne hoida soojas) jahvatada 166giveskis. T
Rautavaara [6] pakub okasteta piimohakat, mis on kiill hésti toitev, aga
iillikibeda piimmabhla tSttu “ldheb peale” ainult lausentusiastidele.

Takja lehe- ja noored putkevarred ei vaja koorimist (nagu moni
allikas soovitab, pealegi rikub terviklikkust), sest peaaegu ei ole kibedad,
on sobivad varasuviseks koogiviljaks. Lehtede, ka péris hakatuste,
“ainuke” viga on jallegi kibedus.

6.4 Naiteid toiduks vahekasutatud
taimedest
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Mahlapressimise jadk on kuivatatult hea toiduaine, duna”koogist”
saab teed ja toidu valmistamiseks tommist, teraviljaga koos hautades
saame pudru, mis sobib magusate lisandite, néiteks kompotiga. Punase
sostra ja pihlaka, eriti sordipihlaka press”jadk” kuivalt jahvatada
166giveskis ja sdeluda peenema sdelaga. Kasutatav mitmekesiselt
(nditeks p 7.3.1, 7.3.4 ja 7.3.5).

Kuivatatud toominga, kibuvitsa, viirpuude (muidugi ka pihlaka ja
poopuu) marjadest saab tugevama 160giveski (vOi loomajahuveski) ja
peenema sdela abil mitmeti kasutatava toidujahu (p 7.3.1 jt).

7 LOOMLIKUD TOIDUD Tervis annab meile vabaduse.
) Terviseta on kdik muu muH null.
7.1 Kas loeme kaloreid?

Ei loe kui toit on loomlik. Kui on piisavalt mikrokomponente ja
asendamatuid rasvhappeid (tabel), ei kogune “liigsed” kalorid rasvkoena,
vaid jouavad lihastesse ja mujalegi. Seetdttu voib loomaliku isu jargi
siiia ja — ennde imet — liigne kaal hoopiski kaob mdne kuu jooksul.
Muidugi ei maksa magu vilja venitada. Uks firma reklaamib linoolhappe
kapsleid (vt p 5.2), millega saab aju- ja vaimuvaene kiiresti kaalu
viahendada 12-15 kg vorra 12 néddalaga kui iga pdev kugistada 1,8-3,4 g
60-protsendilist preparaati. Vihem ajuvaba inimene saab 1&bi 100...400
korda odavamalt ja mitmeid kordi paremini, kasutades rafineerimata
linadli vdi veel vaimukam, virskelt kohviveskis jahvatatud
linaseemneid. Pole vaja piirduda teelusikatdiega, vabalt voib olla kaks
supilusikatéit. Mis jdéb spetsiifilisest funktsioonist iile, kasutatakse
energia tootmiseks. Hulgiostul (alates kotist 25 kg) on hind 4,5...10
kr/kg. Leiva kuivaine eest maksate vihemalt 2x10 = 20 kr/kg, sest pool
on vesi.

Mekk hea, kdik hea
7.2 Loomlikud maitsed (kemikaalide abiga valminud
kiirjuustu reklaam)

Kui mdte laheb ees, tuleb ka maitse jarele. Mitmetes
raamatu(kes)tes pole maitsele iildse reageeritud [2,6].

Taisteratoitude maitse on enamikule kohe meeldiv, sellega harjub ka
kiiresti. Rafineerimata 0lide (raps, pdevalill) maitsega harjumine vGtab
moninga aja, soovitavalt sobiva toiduga koos, eraldi pole pdhjust votta.
Kiilmpressi rapsioli on hele ja mahe, rafineerimata soepressi (ca 80°C)
oma aga rohekaspruun ja keskmise tugevusega 10hna ja maitsega, mis
vOib paari nddalaga vigagi meeldima hakata. Linadli on védrnitsa 16hna ja
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maitsega (tegelikult vastupidi). Aga sellega polegi vaja harjuda — kuna
jahvatatud linaseeme on tublisti mahedam.

Probleemikam on roheliste lehtede maitsetega, millele kdesolevas
satiirikogumikus on ka eriti tdhelepanu podratud. Siinkohal soovitan
moelda endale kiilge (kui veel ei ole) kasvdi ainult iiks hdda p 2 loetelust
ja kohe hakkab see imerohi (roheline leht) parem tunduma. Puulehti voib
valida maitse jargi (p 6.3), naat ja imindges on ainult natuke veidra
maitsega. Sobivas koostises juurikatega ja salatikastme abil (mabhl,
kompott, algajatele hapupiim) muutub kohe voi veidi hiljem meeldivaks.
Vailille (sobib terve taim juurikaga) kibedat maitset saab vihendada, kui
segada hapu salatikastmega ja lasta '2-2h seista. Sobivad on hapude
marjade hoidised ja veini- (nt. duna)dédikas.

Péevalille pealsed on rohusd6ja looma maitsele téiesti head,
inimese maitsele aga vdga vinged. Péevalille perekondlase
maapirni pealsed on mahedama maitsega, seetdttu voiks nende
s00mist harjutada, koostada segusid teiste komponentidega. Hapud
kastmed, 6li, hapupiim aitavad hésti kaasa nagu ka vdilille puhul.
Hapukoor pole eriti asjakohane, rasvaine tulgu dlist (vt p 12.1(1)).

Ka lapsed tulevad tasapis/s/i kaasa, kui ise monuga siilia ja mitte
peale kiia, isegi kui maitset on juba véirastatud magusa mannapudru +
(slinteetilise) kisselliga ja lisaaineid téis kiipsistega. S60maaega voiks
alustada vdhem maitsva vooruga (lehe-toortoit), teine kdik on
meeldivam — vdhema lehesisaldusega (toores voi hautatud) ja 15puks
midagi  hdsti  meeldivat:  magedamad-magusamad  puuvilja-
marjakombinatsioonid.

Motlemisainet: Ornroheline ja drn-rabe kultuurtaim lehtsalat
(véga palju sorte) ja salatkapsad on pool-rimpstoit (iisna vaene),
kui vorrelda néiteks voilillega, mis sisaldab rohkem

valku, C-vitamiini 3 korda
rauda, kaltsiumi, B-vitamiine 4-5 korda
karoteeni 11 korda

Ohukese tdisrohelise lehe tihtsust rohutan igal vdimalikul ja
voimatul juhtumil. Looduslikud liigid ongi sellised, kultuurtaimedest
porgandilehed, rediselehed, maapirnilehed + &ied, ka kurgirohi,
korvitsaliste lehed.

Iga kiisimus sisaldab oma vastust.

Paar paradoksi (mis seda ei ole mitte)
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Mis on parem, kas sileda koorega voi kdrnas (nn kuivkérn) kartul?
Kui juba nii kiisitud, on arvata, et kdrnas on parem.

Taimetoidu halvustajad rShutavad, et taimedes ei ole B, vitamiini,
mis on argument lihatoidu kasuks. Kust tuleb aga see kurikuulus By, aga
loomadesse? (Loomad seda ei siinteesi). B, on tavaline seeneriigi
produkt. Juurikate pinnal on kddukiht (mikro)seentega, sealt seda
loomad saavadki, muidugi ka muudest kddunemas taimeosadest. Kérnas
kartuli pinnale jd&b pesemisel rohkem kddu, mis (ennée!) on vajalik
taisvadrtuslikuks toitumiseks. Juurikaid s60me muidugi koorimata,
peseme moddukalt, et rohkem kddukihti jadks kiilge, eemalduks ainult
liiv, savi.

Missugune tikker on parem, kas jahukastega vdi ilma? (Jahukaste on
pruunikas moodustis marja pinnal.) Tegemist on seeneniidistikuga. See
seen on ,s60dav (ei ole miirgine) ja maitsetu. Niisiis, jahukastes
tikrimarjad on B),-vitaminiseeritud.

Kas elame (haigelt) selleks, et stlia
vOi soome selleks, et (tervena) elada?
Esitan algatuseks moned koondretseptid, mis kirjeldavad
kasutatavate toiduainete nomenklatuuri. Edasine kombineerimise r66m
jaib motlevale katsetajale. Arge uskuge (standard) valmisretsepte!
Igaiihele oma.

7.3 Retseptinditeid

7.3.1

Toorsalatid, toormuslid.
Téahtsaimad toidu bioloogilise vdirtuse tdstjad.

‘JUlIJ.”kaS’ muu Man',_ Leht, bis Seemned Kaste
ihav osa puuvili
) suvel: varskelt ) suvel:
ribastatud tikeldatud Idigatud voi jahu, varskelt
riivitud pressitud peenestatud helbed,
peenestatud peenestatud pasta talvel:
talvel: lehehelbed hoidistatult
porgand oun voilill lina (vesi)
kaalikas pirn naat kibuvits kompotid
peedid ploom ndgesed toomingas puuvilja ja
maapirn sOstrad nurmenukk tuhkpuu marja-
naeris maasikas maltsad kaer mahlad
roikad pihlakas roomav madar tatar veiniaadi-
redis aroonia vesihein rukis kas
kapsad: mustikas xxx nisu Fkk
roos-, lill- jt sinikas parn, vaher oder hapupiim
korvitsad pohl sarapuu tritikale jogurt
(kurk) j6hvikas koik sbstrad spelt-nisu (hapukoor)
ok astelpaju tikker, kukerpuu hirss tS
voilill i astelpaju jone
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takjas (tomat) rkk Fkk *kk
Fkk paprika kurgirohi rapsipasta toordli
hapendid porgand (Olisete)
petersell seesami-
sigur, mustjuur pasta

redis, naeris rokk

kdrvitsate ja talvel:

kurgivérsed idandid

Tootlemist vt p 9.2. Maitsetaimi, nagu nimi iitleb, kasutage vastavalt
maitsele: pargirooside Gielehed, saialill, harakputk, leeskputk, mesiputk,
venkel (apteegitill), estragon, iisop, majoraan, pune, koriander, till, seller
@3 puju (lehed, died), maajalg, nddrijuured, angervaks. Maitsetaimed
voiks eraldi peenestada ja peale puistada. Nii on maitse paremini valitav
ja selgemalt eristuv.

7.3.2  Uhepajatoidud

Juurikas, muu lihav Leht, 6is Seemned
osa
tiikeldatud kuubikesteks suvel vélr~s'ked, jamedalt sOre jahu, peen ja jame tang
Vi ribadeks digatud helbed (koorimata teradest)
talvel lehehelbed tera tervelt
porgand naat rukis
kaalikas kdik ndgesed nisu
peet malts oder
pastinaak roomav madar kaer (ka tervelt)
(maapirn) vesihein, jne. tatar (rostimata)
naeris kédmen, palderjan riis (koorimata)
kartul wrk hirss
peakapsas parn, vaher, sarapuu jt. tritikale
nuikapsas Fkk spelt-nisu
(hapukapsas) porgand Fkk
(kOrvits) (petersell, seller) tammetdru
Ouna press-jaak korvitsaliste vorsed

Vedelik: vesi v0i taimetee maitse vOi raviotstarbe jérgi.

Keedupott: soovitav iihtlselt soojenev paksu kolmekordse pohjaga,
roostevabast terasest.

Valmistamine: vedelik keema, juurikad sisse, jille keema, siis kohe
lehed ja seemned sisse, segada, tulelt dra, lapiga kaetult korvale
hauduma.

Lodigatud (talvel helbed) maitsetaimed (vt eelnev punkt) puistatakse
piisavalt jahtunud (< 40°C) toidule peale. Siia lisandub ka allium’i
perekond — kiiiis-, muru- ja muud laugud ja sibulad. Oli ja iirdisool v&i
soolatud maitsetaim lisatakse ka portsjoni peale, ei segata. Paras kogus?
Siis kui taldrikul olev hautis enam alt vélja ei paista.
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Sularasw[9].

Kaks talumeest waielnud korra selle ile, mis kdige parem toit on.
.Keige parem toit maailmas on uudse leib ja warske woil* Gtelnud
esimene. ,Keige parem toit maailmas on selge sularasw, sest seda so¢h
kuningaski joululaupéeva 6htul! wastanud teine.

Tdepoolest, hiilgerasv on eskimodele olnud eluliselt vajalik, sest
kalarasv soojendab vdhem — kui t66d ei tee, jahtud maha. Selline
kogemus oli pddraindiaanlastega, kes sunniti kala piiidma — paljud
surid dra. Sama lugu on taimedliga, mis soosib aktiivsust. Rasvane
loomne kohutdis teeb laisaks ja uniseks, tingituna suuremast
energiakulust seedimisele, mis annab ka sooja.

7.3.3  Keevaveepudrud

Sore pudrujahu — nisu, rukis, oder — segatakse kiiresti keemaldinud
veega, pannakse sooja timbrise sisse (rétik, kohvikannu soojendaja), 15
min pérast valmis. Eriti nisust tuleb magus ilma suhkruta.

7.3.4 Halvaad
Suurema koguse jaoks vaja suuremat 166giveskit, {ihe portsjoni saab
kohviveskiga.
Teravili Oliseeme Magusaine Maitseaine Oli
kaer lina mesi kakao rapsi-
tritikale sarapuupahkel suhkur piparmundipulber pasta
nisu maapéahkel rork vaniliin rapsi-
tatar seesam rosin kaneel jne oli
rukis péaevalill dattel kurkum
hirss jne kookoslaastud jne kardemon jne
rxx (Bli)korvits (terav paprika)
tammetdrud kabatSok (,Kuum* Chilli ehk
jne gayenne’ pipar)

Tahked ained jahvatatakse koos 160giveskis, lisada ka juba
pulbrilised — veski tddtab segistina, lisatakse viimase lahtri komponent
(ja mesi, kui raha on) ja segatakse. Lisada ettevaatlikult, et tuleks
parajalt tahe. Tdiendada voib ka (hakitud) maapéhklite, mandlite voi
tervete seesamiseemnetega, samuti (hakitud) rosinate, datlite,
aprikooside jne-ga. Kui on tublisti kookoslaaste ja segades soojal alusel,
muutub jahtudes kdvaks (kookosrasv tahkub). Oli tuleb siis vihe voi
iildse mitte lisada.

Selline halvaa pole harjumuspéraselt kallis maiustus, vaid toidus.

Naiteks tritikale (vOi nisu) + lina + suhkur + kakao + piparmiindipulber
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+ rapsipasta maksab 5 kr/kg, kui teravili osta talunikult ja lina hulgi.
Ostetud leivast neli korda odavam!

Siit oled sa tulnud, siia pead sa minema[9].

Hiidlane ostnud kortsist toobi 6lut. Ei 6lut olnud hiidlase moka
jarele. Hiidlane wotnud toobi, lainud ¢ue. Kértsmik waadanud, kuhu
hiidlane 6lle toobiga laheb. Hiidlane lainud, kallanud 6lle toobi
hobuse saba alla ja Gtelnud ise: “Siit oled sa end tulnud, siia piat sa
kat minema jalle!”

7.3.5 Remulaadid

Saksa (-prantsuse) wirzige remoulade. Koostis: paksendatud vesi,
0li, veinidddikas, munavalge, sinep, sool, (maitse)rohud, sidrunhape,
aroomiained, sahhariin. Korralik pasta oleks muidugi ilma paksendatud
veeta ja slinteetiliste aineteta.

Selle nime all esitan toidulisandite perekonna, mis maitsestab ja
toidab. Vottes suhteliselt rohkem 4. ja 5. lahtri aineid, saab juba pooleldi
toidu, mis toortoiduna tdiendab hésti p 7.3.2 {ihepajatoite.

Ol Marjad Maitsetaimed [Taitetaime lehed| |2 KNseline
komponendid komponent
rapsipasta veinidadikas kédmen ndgesed kaer
(Blisete) kiuslauk tilliseeme ja kurgirohi (tatar)
rapsi- jne oli sibul lehed malts (tritikale)
soolatud selleriseeme ja naat (nisu)
maitsetaimed: lehed Fkk (rukis)
till, murulauk puju porgand
seller piparmiint leeskputk
leeskputk majoraan (petersell)
kiiuslaugu, pune (seller)
sibula pealsed piparrohi korvits
voi sool aedliivatee kabatSok
(sinep) estragon pdlduba
madardigas (iisop)
koriandri
seeme, lehed

2. veerg: kiitislauk ja sibul hakitakse, voib ka koos maitsetaimede ja

veinidddikaga mikserdada. 3. ja 4. (5.) veeru komponentide jaoks on vaja
l66giveskit, et teha pulbriks voi jahuks. Voetakse ette 1. veeru
komponent ja lisatakse jérjekorras 2. ja 3. veeru ained, jdlgides maitse
kujunemist, et tuleks parajalt hapu, soolane, viirtsikas. Kui paras maitse
on kées, lisatakse 4. veeru ained, 5. veeru ained seovad paremini Oli,
maitset enam ei muuda. Hoida kinniselt, et 2. veeru ained dra ei kuivaks.
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7.3.6  Kahe valge surma maitse véimendamine

a) Suhkur. Lounamaised puuviljad ja magusad rohttaimede viljad
sisaldavad tublisti rohkem suhkruid kui meie omad ja on seejuures
normaalsed terviktoidud. Meie puuviljadele ja eriti marjadele vdib
moodukalt maitse jargi suhkrut lisada (35-100 g/kg), ilma oluliselt
terviklikkust rikkumata vorrelduna magusate nisupiilili toodete ja
karamelli tiilipi maiustustega. Voimendatud suhkur saadakse 166giveskis
jahvatamisel koos maitsetaime(de)ga. Piparmiint on parim (enne
pulbriks jahvatada ja peene sdelaga sdeluda). Voiks veel arvesse tulla
tiimian (aedliivatee), kaneel, ingver, muskaatpdhkel, kurkum,
kardemon jt. Proovige ka terava paprika voi ,.kuuma“ (hot) chilliga.
Seda soovitavad eliiti toitvad noored vihased kokad.

Sahharoosist (peedi- ja roosuhkur) parem on fruktoos (puuviljadest)
— imendub otse ja on ca 2 korda magusam, kahjuks aga 4 korda kallim;
magusasisalduse arvestuses aga ainult 4 : 2 = 2 korda kallim.

b) Sool. Urdisool: sool jahvatatakse ja segatakse maitsetaimede
pulbritega: tilli ja selleri lehed ning seemned, koomes, salvei, pujudis,
raudrohi, piparmiint, koriandri seeme, must pipar, punane pipar
(paprika), chilli (gayenne’) pipar, iisop, majoraan, pune. Parem on
meresool ja pan-sool. Raputada toidu peale, mitte segada. Saab sama
maitsetunde véiksema soola kogusega.

Soolatud maitsetaimed: till, murulauk, seller (lehed, varred),
leeskputk (lehed, varred), teiste laukude pealsed, (talve)sibula pealsed ja
oied — 100 g kohta 16 g soola; talikiiiislaugu dievarred ja vdga noored
nupud — 100 g kohta 10 g soola; talikiiiislaugu keskmiselt noored nupud,
olirdika noored kddrad — 100 g kohta 5 g soola tagab séilimise.
Peenestatud taim segada soolaga, 12 h jooksul tombab parasjagu mahla
vélja, vajutada purki nii, et vedelik tduseb iile, harilikult pole vaja
soolvett lisada kui teha vajutis toiduplasti kettast ja (plast)korgist.

Nii saab tunde jirgi iisna soolased toidud ainult 2,5 grammiga
péevas, kui toitude sisse ei ole soola peidetud. Triiki teelusikatéis on 3 g.

Tsivilisatsioon sdddab sisse 8-12 g (p 6.3 (3)), mis juba kindlalt
suurendab haiguste riski (p 2). Sool seob ka kehas vett — 10 g seob 1,5 1,
nagu pagaritooteski, takistab higistamist. Halvemgi on selle juures
vererdhu tdusmine, millest omakorda tekib mitmeid haigusi.

Voib ka teha soola-veinidddika hoidise vihema soolaga. Ka ainult
veinidddikaga saab maitsetaimi sdilitada. Soovitatakse ka vdilillejuure
jahu (kuivatatud-jahvatatud). Kui hésti need subjektiivselt soola
asendavad, oleneb, nagu voite arvata — subjektist.
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7.3.7 Kajakasupp

Votta kajakas, panna veega keema. Keeta kaks tundi, visata keeduvesi

ara.

Votta uus vesi, panna kajakas sisse. Keeta jélle kaks tundi, visata

keeduvesi éra.

Votta uus vesi, panna kajakas sisse. Keeta veelkord kaks tundi, visata

koik éra.

Kui asendada kajakas sapipuravikega, 16peb asi samamoodi,
seepheinikud osutuvad aga soddavaks.

8. VEIDI SAILITAMISEST
8.1 Kompotid kiirmeetodil

Puuviljad, marjad, kdrvitsad-kabatSokid-zukiinid. Voti: steriilsus +
hermeetilisus. Suhkur ainult maitse jargi 35-100 g/kg. Suhkur
konserveerib alles alates (keskmiselt) 650 g/kg, alla selle ei sdilita. Viga
hoolikalt vaadata ja katsuda mérja sdrmega iile tihenduspinnad purgil
(pudelil), kaanel, tihendil. Eriti pisikesed on hallitusseente eosed, nditeks
alkoholipudelite poorsest poliietiileenist tihendist tulevad l&bi. Nende
mikroorganismide, mis on vdimelised paljunema antud keskkonnas,
tegelik havimispiir on 60 °C juures. Kdige vastupidavam on valge
(mittemiirgine, I6hnatu, maitsetu) hallitus.

Kiirmeetod: alustamiseks potti natuke (5 %) vett + suhkur, ajada
keema, lisada tooraine, kuumutada histi segades ainult 80 °C, panna
purki, kaas peale, vahele lasta auru (p 9.4.7) kuni purgi iilaosa ja kaas on
téiesti tulised, sulgeda kohe hermeetiliselt. 80 °C annab piisava varu kui
jargneb aurutamine. Aurutamiseta peaks kuumutama rohkem, ka purki,
kaant, kasutades iilaosa steriliseerimiseks kummulikeeramist peale
sulgemist, ei sobi aga mittevoolavatele hoidistele (dun-pirn-korvits).

8.2 Soolata hapendamine

Soola mdte on selles, et pidrsib rohkem ebasoovitavate
mikroorganismide (roisu- ja vdihappebakterite) paljunemist kui vajalike
piimhappebakterite paljunemist. Soola ei tohi olla iile ette ndhtud koguse
(kaaluda!), sest soola liig parsib ka piimhappebakterite paljunemise. Kui
piimhappebakterid saavad vdidu, sdilib soolata hapendus pareminigi
soolaga hapendusest, sest ka normikohane soolakogus vidhendab ikkagi
moneti piimhappe kogust. Kuidas aidata piimhappel voita? Tuleb
kasutada juuretist: iduvesi voi hapupiimavesi (vadak). Hea puhas hapu
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maitse ja 16hn on kolblikkuse tunnuseks. Iduvesi saadakse 1-2 mm
idudega rukki voOi nisuterade hapnemisel vee sees leiges kohas.
Hapupiimavee eraldamiseks soojendada hapupiima mitte iile 40 °C
(muidu bakterid hdvivad, mida aga maitsest aru ei saa). Panna ka tublisti
mustsdstra-  ja/vdi vaarikalehti, mis kannavad tublisti
piimhappebaktereid, seetdttu parem on neid mitte pesta.

Toorained: valge, punane ja kdharpeakapsas, lill-, nui-, spargel- ja
rooskapsas, kapsalehed, suhkru- ja (puna)peet ja nende lehed, mangold
(roheline/valge lehtpeet), kaalikas, naeris, kurk — korvits — kabatSok —
zukiini — patisson, tomat, (mahe) paprika, seened, dunad, herned — oad,
teravili, sibul. Maitsestada: till, koomned, koriander, sinepiseemned,
madardigas (juurikas, lehed), kiiiislauk, kadakamarjad, loorber, estragon,
piparrohi jpm.

8.3 Naturaalselt sailitamine

Kuni 8 cm kihina madalas kastis sédilitada kobaratena (koos
lehtedega): karvane ja villane viirpuu (piklikud marjad, valimuselt ja
suuruselt nagu kibuvitsamari), lodjapuu, aroonia. Kiilmataluvus kuni -8
°C, lodjapuu on tiiesti kiilmakindel.

Terved kddgiviljataimed ,,istutada“ tugevatesse plastikaatkottidesse.
Substraadiks on parim mereheide (mererohi, adru), kdivad ka veidi
kddunenud Sled voi turvas. Sobivad taimed: petersell, seller, mangold
(lehtpeet), sigur, médardigas, leht(krous)kapsas, rooskapsas. Need
kapsad kannatavad -12 °C. Looduslikest taimedest vodiks varuda
voililletaimi ja takjajuurikaid. Hoida dues, kiilma saabumisel voimalikult
kiilmas keldris (p 9.4.6).

Vee sees piimapudelis voi purgis sdilivad hésti toored pihlakad ja
aroonia [2002.a tlikuival suvel jai aroonia ,,puudulikuks® ja osaliselt
riknes]. Vartest vabastatud marjad panna pudelitesse voi purkidesse,
tihedaks koputada, valada peale vesi (vetikavaba vett pole vaja keeta).
Veidi kédrivad, alkohol alla 1% peatab edasise protsessi, sdilivad hésti
ka 5..10 °C juures (kiilmem on muidugi parem). Sulgeda seotud
plastikaadiga v&i augustatud kaanega (kapsliga), et tekkiv CO, pédseks
vilja.

Pinnal olevad hallitavad marjad visata &ra, kuigi tekkinud hallitus on
maitsetu, 16hnatu ja mittemiirgine.

Eriti meeldivad on sordipihlakad — mittekibedad. Néaiteks ‘Maari’,
‘Rosina’, ‘Zoltaja’ jt. MitSurini ‘Granatnaja’ on hiibriid — sisaldab
vihem sorbiinhapet ja ei ole isesdiliv. Pihlakamahl sidilib ka lihtsalt
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niisama, kuumutamata, mittehermeetiliselt suletud pudelis vdi purgis,
tekib veidi maitseta valget parmi, mida pole tarvidust eraldada.

Pargirooside (tdidisdidised) ja kurdlehise kibuvitsa kroonlehti on
soovitatud kuivatada, aga maitsest-aroomist ldheb palju kaotsi.
Suhkruhoidis on parem: Idigata voi hekseldada peeneks, segada
suhkruga: 750 g suhkrut 1 kg lehtede kohta, 12 h pirast pressida
purkidesse (% tdis), eraldunud siirup katab hoidise vajutusketta abiga.
Peenestatud piparmiindi voi melissilehtede lisand (12-17 % massist)
annab tugevama maitseelamuse. Sobib magustoitude, miislide, salatite,
halvaade (p 7.3.1 ja 4.), jpm juurde.

Ploomid purki, veinidéddikas 4% peale ja ongi kogu lugu — toorhoidis
valmis. 3 1 purgitdie jaoks sobib 0,6 I veinidddikat, veidi v3ib vajutada
taitmisel, et vedelik kataks k&iki ploome. Hapude ploomide puhul voib
addikas lahustada 200-600 g suhkrut, lauaploomide puhul v&ib panna
peenestatud maitsetaimi: miindid, meliss, naistendges, harakputk,
tiiiimianid. Saadud vedelikku kasutada nagu veinidédikat, on aga tublisti
pehmem ja maitsvam. Veinidddikas on iildnimi. Levinuim on
Ounadddikas — duna(veini)dddikas.

8.4 Kuivatamine Peotais ndgeseid on tGhusam

kui kilogramm raualaaste

Puude-pdosaste  lehed-Oied-vOrsed  kuivavad  probleemitult
vélistemperatuuril. Mahlakamad rohttaimed-seened-marjad-puuviljad
vajavad aga lisasooja. Kuivatusaluseks on sobivaimad roostevabast
plekist servadega ja roostevabast vorgust pohjaga alused, mida saab
kasutada mitmete soojusallikate juures. Neid saab laduda iilestikku pliidi
kohale, elektriradiaatorile, sauna lavale, kerisele. Elektri-kuivradiaatori
vOib panna pikali, Olitiitega radiaatori (kuigi ei ole ette ndhtud) voib
panna peaaegu pikali - 10° kaldu, aga libisemiskindlalt toestatud asendis,
kontrollida {ihtlast soojenemist (lausa pikali asendis jdéb allolev
kiittekeha kuivale). Véiga soovitav oleks mitte {iletada 40 °C (ensiitimide
jm séilitamiseks), kuigi mitmed raamatud soovitavad kuni 60-70-80 °C.
Puupliidi praecahi on vidga ebaiihtlane, pahatihti korvetab 4ra.
Elektripliidi praeahi on kasutatav, kui on varustatud sujuvtoimega
temperatuuriregulaatoriga, mis to6tab ka 40 °C temperatuuril. Elektri-
soojaventilaatoriga kapp annab parima tulemuse (p 9.4.2), oma
puukiittega saun on esimene konkurent.

Ounad-pirnid tavaliselt viilutatakse, aga kiiremini saab tiikeldada ja
ka kuivatada vdndaga juurvilja-ketasribastajaga, kasutades 8 mm laiuste
l1oikeavadega ketast, mille 1dikeservad on hésti korgeks venitatud ja
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teritatud. Ketas teeb ka siidame peeneks, nii et ei héiri s6djat, seemned
saab peale kuivatamist eraldada ja eraldi jahvatatult kasutada.

Seened: ligikaudu pool potentsiaalsest saagist on mahedamaitselised
ja toorelt s66davad. Need tuleks korjata kibedatest ja/vdi kupatamist
vajavatest seentest eraldi. Mitmeid seeni tuleb metsas maitsta, et kindlalt
eraldada sikud lammastest, nditeks: mahedad ja kibedad pilvikud, mida
on muidu raske mdiérata, sapipuravik, kollanutid, moned heinikud jt
(harjutada ka seente toorelt soomist,harjunult on seda monus teha).

Seente sédstlikuim siilitusviis on kuivatamine — nii ei ldhe ka
seenemahl kaotsi, mis muidu kuumutamisel eraldub ja mille sdilitamine
on problemaatiline. Seenemahl on sama oluline osa terviktoidust —
seentest nagu dunamahl Suntest. Kasutada saab mitmeti — kuumutamata
jahu ja helvestena, vahelduseks ka hautatud toitudes, ka viiludena siis.
Vordluseks — ka toorelt soolamisel ldheb palju kaotsi, toorelt
hapendamisel jadb kiill kdik alles, aga see kipub pahatihti ebadnnestuma,
lisaks mahukas hoidmine, hooldamine — valvamine. Kuiva seent saab
hoida ka jargmiseks aastaks — ei vaja keldrit.

Seened viilutada kohe pédrast korjamist dhukesteks 3 mm viiludeks,
siis kuivavad 35-40 °C juures mone tunniga. Kibedapiimalisi riisikaid
voib leotada rohkes vees, vahetades vett 2 korda 66pdevas, maitsta kuni
kibe on enam-vihem kadunud, 2..3 O0pdevaga on korras. Ei oleks
oodanud, et: (1) mahl ei ldhegi kaotsi (!) — kui leotatuid seeni
kuumutada, (algatuseks veidi vett alla), siis rohkelt eralduv mahl on
sama rammus kui leotamata (mahedamaitselistel) seentel ja (2)
kuivatusaeg pikeneb ainult ca 20 %, sest ,lahtine” leotusvesi aurab
»meelsamini® kui rakkudega seotud ,,oma* vesi.

Laugu-perekond ja moned aromaatsed maitsetaimed ei sobi
kuivatamiseks, kuna kaotavad palju oma kangusest ja aromaatsusest
(roosi kroonlehed, aed-harakputk jt).

9. RIISTVARA Kill riist ise naitab, mis riist teeb
Kommentaaride ja kasutusvihjetega.
9.1 Terminid
lollikindel — seade, mille juhtnuppude asendite mistahes

kombinatsioon ei riku riista (rddkimata tulekahjust).
Aga: voimatu on valmistada lollikindlat riista, sest
lollid on haruldaselt leidlikud!
Murphy seaduste kogumikust
viilutaja — nimest selge
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ribastaja — pahatihti nimetatakse riiviks; tegelikult 1dikab ribasid ja
tavaliselt on moodustatud {ihelt poolt kergitatud servaga 2...8 mm
aukudest 16ikepleki sees.

riiv — riiv teeb iihtlase peene massi; enamasti on alusplekist vilja
166dud 3 mm neljaservalised ,,muhud“ (+ augud riivitud massi
labimiseks), aga parem variant on 7 mm augud kergitatud 10...15-
hambalise servaga.

106giveski — todorgan on kiiresti poorlev kaheteraline nuga harilikult
siledas kolus, nduab joonkiirust vdhemalt 60 ... 80 m/s, mis vastab
poodretele 20 000...10 000 p/min noa kogupikkusel vastavalt 6...16
cm.

haamerveski — keskmise suurusega nn loomajahuveski
sisechambulise koluga @ 25...40 cm, liigendnugade pakkidega rootor
p6orleb 2900 p/min, induktsioonmootor otse vollilt rohkem ei
voimalda.

kiviveski — jahvatab kahe reguleeritava vahega veskikivi vahel,
keskelt terad sisse, ddrest jahu, tangud viélja.

9.2 Riistad tooreste toiduainete peenestamiseks
Juurikad, mugulad, pead, lehed, puuviljad.

Jonnlase nuga [9]

Jonnlase naine koorinud mehe habemenuaga kartohwleid.
Jonnlane hakkab habet ajama, ei nuga wota sugugi. Jonnlane
sénuma: ,,Pagan selle nua sisse niitid l&inud! Thusin nuga paari pdewa
eest terawaks ja nuiid ei hakka teine peale sugugi!”

Naine nurgast Gtlema:“Kulla mees, dra ilmaaegu pahanda. Nuga
oli ju nii teraw, et mul kée luini tahtis maha l6igata, kui eile teisega
kartohwleid koorisin!*

Toortaimetoit ka hambututele — kel neid

9.2.1 Kasiriistad veel ei ole vdi enam ei ole. Selleks kasutada
riivimist, ribastamine ei rahulda.

Usna palju on maitse- ja poolmaitsetaimede peenelt ja iihtlaselt

16ikamist toidu juurde ja sissetegemiseks (soola ja/voi veinidddikaga).
Seepdrast vaatame nugade poole. Tuleks &dra dppida luisuga teritamine.
Loppteritus teha peene luisuga, ei 1dika nii kergesti ndpunaha sisse, kui
kareda servaga tera. Kitsa teraga ,laser“-noad ei ole nii sobivad kui
laiateralised — 3 ... 4 cm. Siis saab kasutada votet, kus toorainet hoidev
kdsi on sissekeeratud sOrmedega, nii et tera toetub Idikamisel vastu
sormenukke, see vdhendab tublisti veristamise juhtumeid. Hambulise
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teraga saagnoad loikavad véga kergesti ka sormi. Enamik Hiina nuge on
tanapdeval kdlbulikust terasest (kontrollida viili ja painutamisega, osa on
muidugi pehmed) ja maksavad ainult 20-30 kr.

Niihkriivid on tihti rahuldavad, aga védndatavad- ketas- ja
trummelriistade riivid (p 9.1) on pahatihti t66vdimetud, ,,muhkude® ja
aukude juurdetegemisega olen kdlblikuks teinud.

9.2.2  Kodgikombainid

Poorlev tiiviknuga on iisna sobiv lehtede ja puuviljade jaoks,
juurikate-mugulate puhul tingimisi sobiv, parem tulemus on riiviga (p
9.1). Riivideks tituleeritavad ribastajad on koikides komplektides, aga
riivid on peaaegu olematud.

Philips’i kataloogis olevat riivi Eestis ei olnudki, saime tellimise
peale Eesti esinduse kaudu vilismaisest kesklaost. Ja ennide, osutus
toovoimeliseks. Moulinex’i suure komplektiga kombain Onnestus
komplekteerida sinna alles parast kohandamist istuva riiviga, mille
ritvivad ,,muhud® aga olid paigutatud tdiesti toovoimetult. ,,Muhke* tuli
juurde liiiia, alles siis hakkas toole.

Plastkettasse asetatavad viilutajad/ribastajad on &ige lihtsad,
meistrimehel on kerge teha ise riiv.

Mikserkannu (blender), mille pdhjas on viike kiirnuga, eest pole
eriti motet maksta, kuna saumikser on mitmekiilgsem, vdimaldab
sobivamat konsistentsi (paksemat) ja jddb dra mahukas pesemine. Aga
siiski, mikserkannus saab tingimisi teravilja jahvatada, kui 166giveskit ei
ole. Mdnel kéib peale ka véike kohviveski (166giveski) ja sellel on kiill
mdtet. Eraldi esemena on mikserkann miitigil blenderi nime all.

Kombainid on firmade andmetel remonditavad ja varuosad
(muidugi ainult lihikest aega) tellitavad. Aga niiteks Philipsi kombaini
mootori laagripuksi vahetamisel selgus, et laagrikilp oli (kruvide
asemel) kinni keevitatud. Samas tihe vdhetuntud Soome firma mootor
oli vdiksema nimivoimsuse juures 2 korda suurem (ei kuumene iile) ja
kaik korralike poltidega kinnitatud, hind 2,5 korda odavam. Laagritest:
koikide mootorite (ka muidugi mikserid jne) laagripukside juures ei ole
olireservi viltseibikese kujul. Nii odava asja puudumine on muidugi
sihilik, et mootor iitleks iiles varsti pérast garantiiaja 10ppu. Seega
soovitaks mootori laagerid Glitada kohe garantiiaja 16ppedes (1...3
aastat). Muide, Noukogude Liidu toodangul olid viltseibikesed
enamikel laagritel.
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9.2.3  Saumikserid
ehk nuimikserid

Koige paindlikuma kasutusviisiga ja odavaim riistapuu. Saab jagu
ka toorjuurikatest, kuigi ei ole selleks ette ndhtud. Seetdttu tuleb todaega
lithendada poolteist korda, vorreldes pehme kraamiga, mille puhul
valmistajad pakuvad 40 s ... 2 min. Saab ilma vahejahtumiseta teha 1 1
purgis 0,6 1 piireed. Asendab riive, 1-3 s66ja puhul ka kombaini.

Valik: vdimsus vdhemalt 150 W (vdiksemaid ongi harva), nuga
(titvik) kuni 40 mm kaheharuline (harva on ka kolmeseid), harud
erinevalt painutatud, kaldega, noa kattes suured pilud, alt tdiesti lahtine.
Ulal esitatud omadusteta ostetu osutub tdenioliselt vdimeliseks ainult
vedelat kokteili segama. Ja 10puks: osta tuleb kdige raskem riist — seal
on sees suurem mootor, mis kuumeneb aeglasemalt (lubatud 2 min).
Koige vodimsamad (nt 300 W) on pahatihti kergemad kui viiksema
nimivoimsusega ja odavamad riistad (nt ,,Elram’i“ 170 W mikser oli
raskem ja odavam tuntumate firmade omadest).

Mikserite varuosi valmistajafirmad ei tarni. Peale selle, enamik on
tehtud nii, et ei saaks lahti votta midagi katki tegemata. Kui tépselt teada
siseehitust, on see siiski enam-vdhem vdimalik. Soovitaks laagreid
olitada garantiiaja moddudes.

Kasutusopetus. Tooraine 1digata 1 cm tiikikesteks, panna (alt)
laiemasse 0,7-1,0 1 purki 5 koguhulgast ja kogu vedelik, mikserdada,
siis lisada teine kolmandik jne. Mida rohkem on vedelikku, seda
kergemini ja lihtsamalt saab piiree valmis. Kui tahate saada paksemat
plireed (mis ei voolaks), siis tuleb mikserit késitleda nagu pudrunuia,
tehes tampivaid ja segavaid liigutusi. Harjutamine teeb osavaks! Alati
aitab muidugi vedeliku lisamine. Kui ei ,vOta ette”, aitab paar
tampimisliigutust seisva mootoriga. Et mootorit mitte dra korvetada,
tuleb lasta jahtuda, kui on tunda soojenemist.

Raadiost: Kui sa ei taha
siia teri, (réme vahelehiiie:

Eiii!!!) telli pizzasdbra eri,
Pizzatakso toob kohale

9.3 Riistad kuivainete tootlemiseks

9.3.1 Vaikesed loogiveskid - kohviveskid

Kolu @ 7 ... 8 cm, sobib jahvatada maitseseemneid, kuivi maitseiirte,
ithele inimesele ka péhkleid, teravilja, soola, suhkrut. Kohvioast (mis on
isna nork) kovemad ja/voi suuremad objektid visitavad noa dra ja see
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murdub varsti. Need on maisiterad, herned, oad, isegi terved
kibuvitsamarjad. Iga 3-4 kolutdie pérast vajab jahtumist.

Tootmine ja import on iisna védhene, valmiskohvi valitseb turgu.
Kolme firma tooteid on siiski leida, hind 290-390 kr. Kui toodaks
Hiinast (nagu néiteks on saadaval taignasegajad 100 kr eest), oleks hind
ka 100 kr piires. Tasub otsida ndukogude-aegseid erakitest.

9.3.2  Keskmised l6dgiveskid — nn elektrilised hakklihamasinad

Kolu @ 11 ... 12 cm, mootor suhteliselt voimas — sitket liha on raske
lammutada, aga nuga on ohuke — 1,0 mm, ei vési dra maisi, herneste,
viikeste ubade ja kibuvitsamarjadega, aga suured oad ja eriti
tammetorud on kurjast.

Saab vahet pidamata dra jahvatada vdiksema pere jaoks teravilja
vms, kuigi mdne kolutdiega. Mootor iile ei kuumene.

Noukogude Liidus olid levinud, ka Riias ,,Straume tootis. Ka
ladne firma oma on ndhtud, uusi kaubanduses aga mitte.Tuleks ka
otsida erakitest. Ulemine laager ja liiliti keelduvad varsti t6tamast —
tuleb parandada tihendust, vollile lisada pdorlev suur seib — deflektor.
»Moulinex’i* tihendus oli veidi parem, aga kolud vajavad mdlematel
plekivitsa peale, on liiga Shukesed, kuigi {isna sitkest poliipropiileenist.

9.3.3  Tugev lodgiveski

Tuleb to6kojas teha, valmilt saadaval ei ole. Voiks ju olla?! Kolu @
16-18 cm, korgus 6-7 cm, nuga pehmest rauast vi roostevabast terasest,
teravus ei ole oluline, to6tab ju 166giga, mitte 16ikega. 3 mm nuga ei visi
ka koige kdvema asja — tammetdrude jahvatamisel. Kompositsioon nagu
kohviveskil, aga kaas on lihtsalt astmega ketas, mootor olgu 800-1700
W (tarbimisvoimsus) ja koormatult vihemalt 10 000 p/min.

Sobivat mootorit sisaldavad kési-kreissaed, kettsaed, suuremad
nurgaldikurid, milledel tihti riknevad reduktorid. Raskus on selles, et
mootoril pole omaette korpust, asub tooriistaga iihises korpuses. Vene
»Kama‘“ veepumba mootor on sobivam, sildil olev voimsus 400-600 W
on juba mehaaniline vdimsus mootori vollil ja pidevreziimi tdttu on
mootor suurem. Induktsioonmootori maksimaalne kiirus 2900 p/min on
lootusetult  ebapiisav, kiirendav (rihm)iilekanne teeb asjatult
keeruliseks. Tolmuimejate mootorid ei kuumene iile vaid véga tugevas
O6huvoolus, st ei sobi.

Olulisim riist — teravili, herned-oad-térud, Sliseemned, pahklid,
marja-pressjadgid, kuivatatud lehed.
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9.3.4 Soelad

Toitude mitmekesistamiseks vo0ib tekkida tahtmine saada eraldi
jahu, peent tangu, kruupi, lehejahu, lehehelbeid. Jahu saab eraldada
kapron(nailon)sdelaga — samm 1,3 mm, ava 1 x 1 mm. Suurema avaga
leiab metallvorgust sodela, kdige jdmedam vajalik oleks sammuga 2,5
mm, ava 2 x 2 mm. On miiligil praadimiskorvi nime all (dlis
fritiitirimiseks) voi ka jamedam meesdel.

9.3.,5 Vaikesed kiviveskid mahuvad lauale

Olulisim tegija on Waldner Biotech GmbH Lienz, Osttriol
[www.waldner-biotech.at]. Peale selle veel 6-7 saksa firmat [www.top-
getreidemuehlen.de]. Rohkem vd&ib neid maailmas mitte olla. Eestis
praegu importijat pole teada. Waldner teeb vindaga veskeid
tootlikusega peenjahvatusel 200-400 g/10 min ja laua — mootorveskeid
1,2-1,7 kg/10 min kividega @ 9-10 cm. Veskid on massiivpuidust
korpuste — koludega, véga ilusad ja stiilsed ja maksid 2003.a: vindaga
100-230 €, mootoriga 230-430 € S-aastase garantiiga. Saksa omad veidi
odavamad, viike 7,5 cm kividega KoMo [www.wolfgangmock.de]
»Fidibus21° oli 175 €. Hinnad kdibemaksuga.

Kivid on iseterituvad, korundterad (varem graniidipuru) on sulatatud
pehmema  keraamilise-klaasja segu sisse, veel varem olid
mitteiseterituvad  massiivgraniidist. Alumine po6drlev  kivi  on
induktsioonmootori vollil 1400 p/min. Kui teha peenikest jahu, tuleb
peale paari kilogrammi jahvatamist kivil lasta jahtuda.

Oliseemned ja luustunud kestaga seemned ummistavad kivid, nende
jaoks sobib 166giveski (luustunud on nditeks toomingas, kibuvits,
viirpuu).

9.3.6  Helbevaltsid

Siledad wvaltsid peavad olema véhemalt @ 30 cm, et votaks teri
vahele. Rihveldatud vdivad olla @ 7 cm. Seesama Walnder teeb vindaga
valtse @ 3,4 x 2 cm V-soontega 1,25 mm, hinnaga 145 €, aga ainult 1
aastase garantiiga.

Tegelikult dra ei kulu, kuid ka parimas perekonnas ldheb midagi
metsa — teist valtsi vedavad hammasrattad on liiga rabedast plastist ja
liiga kohnakesed. Juhuslik hernes voi maisitera teeb neist tiikid... Sama
KoMo (p 9.3.5) plastkoluga vintvalts maksab 74/94 € (lauale/seinale) ja
mootorvalts 250 €. ,Eschenfelder” teeb nelja véntvaltsi [www.top-
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getreidemuehlen.de]. AutoR ehitas tublisti toekamad valtsid @ 7 x 2
cm,pdsed-tugiosad heast 12-14 mm vineerist.

9.3.7  Freesidega riistad

Niiteks sajanditagune vidndaga kohviveski on just freesidega.
Lihemast ajast on litkvel laua kiilge kinnitatavad véheldased veskid,
sobivad maitse- ja Oliseemnete jahvatamiseks. Niiteks koomned, tilli
jms seemned, moon, seesam, lina. Ka seesama Waldner pakub malmist-
rauast freesi 36 € eest mooni(seemne)veski nime all. Minevikku kipuvad
vajuma freesidega kohvi-mootorveskid kauplustes ja kohvikutes
kasutamiseks, mis on ka teravilja jaoks sobivad.

9.3.8 Haamerveskid

Viiksemaid 2-4 kW mootoritega haamerveskid on paljudel talunikel
loomajahu valmistamiseks, teevad hea parajalt soreda pudrujahu ka
loomse kehaga inimolendile. Lihtsamatest, libivooluga riistadest tuleb
lasta 1dbi 2-3 korda, parem vahesdelumisega. Téielikumatel on
véljapddsu ees sobiv sdel, mis laseb vilja ainult piisavalt peeneks
jahvatatud jahu/tangu.

9.4 Teisi riistu

9.4.1 Mikrolaineahjud

(1) Ettevaatust, kiiritusoht. Mikrolaineenergia 2450 MHz
episoodiline mdddukas doos mojub kdigepealt silmadele: tekib kipitus ja
siigelemine, suuremaga pimedaksjddmine. Viikene regulaarne Kkiiritus
parsib ajutegevust siiski ajutiselt, mida voiks jareldada mobiiltelefonide
uuringutest. Kuna viéljatugevus on pododrdvordeline kauguse ruuduga
kiirgusallikast ja kdige rohkem lekib kiirgust vélja ukse vahelt, siis mitte
vahtida sisse ukse ldhedal. Kui vaadata 1 m kauguselt 10 cm asemel,
viheneb kiiritusdoos 10> = 100 korda! Ukse hinged ei tohi logiseda, pilu
mitte {ile 1 mm, ukse siseperimeetri siivendis olev plastriba ei ole tihend
(mis voOiks ka nagu puududa), vaid kiirguse véljapddsu vidhendava
veerandlaineliini funktsionaalne osa. Ilma selleta kiirguse véljapais
suureneb. Moraal: hoida viikelapsed kaugemal. Tootjad muidugi
kiidavad asja sObralikumana kui see on. Reklaampilt mudilasega nina
vastu ust on kriminaalselt vastutustundetu.

34


http://www.top-getreidem�hlen.de/

(2) Kas rikub toitu? Keedetud- hautatud toidu soojendamisel (20...60
°C) ei riku rohkem kui muul viisil kuumutamine. Kiill aga héivitab
ensiilimide aktiivsuse mistahes temperatuuril. Seega kiilma toortoidu
ainult leigeks tegemine (alla 40 °C) teeb sellest mitte-toortoidu, samuti
kiilmunud toortoidu ,ainult“ sulatamine. Toorpiima imiku jaoks
soojendamine on kurjast, pastoriseeritud piimal pole enam eriti midagi
kaotada. USA-s oli suurem skandaal 60-ndatel aastatel.

Kill aga 100 °C juures — hautamisel — saab toiduaine kahekordse
stressi: mikrolaine + kuumus, mis lagundab rohkem ka vastupidavamaid
mikrokomponente (2003.a uuring antioksiidantide kohta). See vdiks olla
vorreldaveerimisega autoklaavis (115...125 °C) vd&i rohukeedukatlas
keetmisega.

9.4.2  Elektri-kuivatuskapp

Hastifunktsioneeriv kapp koosneb allolevast soojaventilaatorist ja
tugivinklitel liuguvatest kuivatusalustest (p 8.4). Soe ohk tduseb {iihel
kiiljel (v0i taga) olevas Shukanalis, liigub raamide vahelt teisele kiiljele
(v0i ette) ja siit iles, teisest Ohukanalist vélja. See tagab hoopis
iihtlasema jaotuse kui alt otse ldbi kdikide aluste litkuv Shk. Mdned
Eestis ja Venemaal tehtud kapid, mis on vahetevahel miiiigil olnud, on
olnud tiiesti vale konfiguratsiooniga. Oige konfiguratsiooniga isetehtud
kappe on  kasutusel suurmesilates Oietolmu  kuivatamiseks.
Soojaventilaator sisaldab ka termoregulaatori ja/v3i voimsuse astmeliiliti
ning iilekuumenemiskaitse ventilaatori seiskumise juhuks. Ka ajarelee
on iisna kasulik.

,Ladne* firmatooted, mis tootavad tlalkirjeldatud skeemi jirgi, on
iisna kallid, kuna need ei ole masstarbekaup.

AutoR valmistas histitdotava, aga ka Okonoomsema kapi.
Algmaterjal oli suure kiilmkapi mdddus riidekuivatuskapp (odav-
kasutatud). Keerasin lilemise poole alla, et soojaventilaator oleks all
tlekuumenemiskaitse aga ikka kiittespiraali kohal, mitte all ja
varustasin tugivinklitega kiimne kuivatusaluse jaoks. Soojaventilaatorist
tulev ohk liigub taha jaetud 5 cm laiusest kanalist iiles, siis paralleelselt
raamide vahelt ette, aga edasi hoopis tagasi alla, seal jaguneb
viljavoolavaks ja retsirkulatsiooniks. Soojaventilaator votab Shku nii
viljast kui ka seest. Retsirkulatsiooni suhet saab muuta plekitiikiga,
mille nihutamisel iihte ava vdhendatakse ja samaaegselt teist
suurendatakse, vastavalt kuivatatava kraami niiskuse eraldumisele ja
selle vdhenemisele kuivatamise jooksul. Mdnel juhul on ka kiitteta
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ventileerimine mdttekas — nditeks mirgade (pestud) Ilehtede
eelkuivatamisel. Osaliselt tdidetud kapi tiihi iilemine osa lahutatakse
tsirkulatsioonist lainepapist vahetiikiga. Koik need votted vdhendavad
tublisti elektri erikulu, isegi kuni kaks korda. Keskmine erikulu on 1
kWh/kg (kuivatamata kraami kaal), kuivatamine on nii iihtlane kui veel
voib olla.

9.4.3 Risti-lébivooluga tuulamismasin

1900-1944 olid Eesti taludes levinud Tartu vabrikus tehtud
tuulamismasinad — véndaga, ca 1x2 m pealtvaates. Puhastatav vili
libiseb s6otjast kaldpinda moodda alla, kohtudes teistpidi kaldu tuleva
ohuvooluga, mis puhub aganad jm kergemad osised kaugemale kui
terad.

Allkirjeldatav masin on iilalmainitu viikevend ja voimaldab
puhastada viikepdllunduses ja aianduses saadavaid teravilju, herneid,
ube, maitseseemneid ja koogiviljade kiilviseemneid. Kogus on
ndputdiest kuni ca 100 kg-ni (nt 50 kg herneid votab aega 15 minutit).

Masinake on mddduga 30x30x14 cm, kaalub 1,5 kg —
lean but mean (viike, aga tubli). Ohku puhub aparaadi telgventilaator @
10 cm, 0,2 mm tinatatud plekist kiilgede vahele on tinutatud kolu —
s66tja, ohukanal ja viljundkanalid. Uhtlase (ajas ja laiuses) sootmise
tagavad paar plekiriba ilma liikuva ajamita. Ventilaatori jdrel on nn
juhtaparaat — plekiribadest kdrg, mis votab &ra telgventilaatori Shujoa
poorleva liikumise. Ohu kiiruse reguleerimine toimub kas mootori
pinge muutumisega tiiristorregulaatori abil (dimmer, miiiigil) voi
pO6ordpilusiibri abil (vihemalt 8 pilu).

Aganarikka teravilja eelpuhastamine on otstarbekas teha suurema
lauaventilaatoriga, millele on lisatud jéllegi ,juhtaparaat®
plekiribadest rist. Aganasegu valatakse aeglaselt &mbriga Ghujoast 14bi,
terad kukuvad alla asetatud vanni, aganad lendavad kaugemale.

9.4.4  Nousse puhuv tuulamismasin

Risti-ldbivooluga masinas toimub separeerimine ca 0,1 s jooksul,
protsess ei ole maksimaalselt efektiivne. Suurtes ja keerulistes
todstusmasinates imetakse ohku 14bi litkuva terade kihi, separeerimine
toimub pikema aja jooksul (paar sekundit). Késitsi saab {isna
efektiivselt puhastada, kui kausis olevaid seemneid kées keerutada ja
samaaegselt kaussi puhuda. Nii tegutseb ka masin.

36



Protsess toimub dmbrisarnases ndus @ 20 x 20 cm, mida alt
liigutab ekstsentriline voll, nii et ndu teeb ringikesi raadiusega 6 mm 10
korda sekundis. See toimub viikese induktsioonmootori (1450 p/min)
abil ile 1:5 hammasrihmiilekande. Pealt puhub sisse pinge abil
reguleeritav  tsentrifugaalventilaator — kollektormootoriga, pinget
muudab tiiristor-faasiregulaator. Reguleerida voib ka siibriga.
Ventilaatorit saab korvale keerata, nou laagritest vilja tdsta tditmiseks —
tithjendamiseks. Kihi paksus kuni 3 c¢m. Seade tagab maksimaalse
voimaliku efektiivsuse.

9.45 KahereZiimiline peksumasin

1. reziim. Materjal on véikestes vihkudes, mis pistetakse paidpidi
masinasse, sormed rabistavad seemned vilja, mis kogunevad lahti oleva
viljalaskeklapi kaudu kogumiskasti. Materjal: teraviljad, tatar, sinepid,
raps, maitseseemned (koomes, koriander, kress-salat jms),
kodgiviljaseemned (killviseeme: kaalikas, kapsas, porgand jne).

2. reziim. Perioodiline t66, viljalaskeklapp on kinni. Materjal
lactakse vedruklapiga kolu kaudu sisse, peksmine kestab 15...100 s, siis
avatakse viljalaskeklapp ja sisu tiihjeneb kogumiskasti. Materjal:
viljapead viikese varrega, vidhese varreosaga herned-oad kauntes,
koikide teraviljade ja seemnete jérelpeksmine, toidu-tammetdrude
koorest vabastamine.

Masin on tehtud kasutuskolbmatust pealtlactavast pesumasinast,
asendades pesutrumli silindrilise osa 6 tekstoliitlabaga, igaiiks 7
sormega. All on véljalaskeklapp, pealt kaetakse {ihega kahest kolust — 1.
reziimi jaoks lahtine, suurema koonusega, 2. reziimi jaoks vedru abil
sulguva klapiga. Veel on korpuse kiiljes iiks 6-sdrmeline dravoetav latt
viljapeade lammutamiseks. Ajam peab tagama sujuvalt muudetava
kiiruse 1. reziimis 150-250 p/min ja 2. reziimis 200-700 p/min. Selleks
on jillegi tiiristorregulaatoriga 600-800 W kollektormootor iile
rihmajami. Mootor tuli asendada, kuna oli 2-kiiruseline
induktsioonmootor. Niiiid leiab aga ka juba pesemisest vésinud
masinaid, millel on kollektormootor + pidevregulaator (pumbad,
programmaatorid riknevad tihti kiiremini).

9.4.6 Keldri termoregulaator

Keldris hoitavate toiduainete siilivust annab oluliselt parandada-
pikendada, kui keldrit vélisGhu abil jahutada, mida teeb ventilaator.
Ventilaator peab ainult siis td6tama, kui dues on kiilmem kui keldris ja
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1opetama jahutamise, kui temperatuur keldris on langenud etteantuni,
piirides +0,5... -2 °C. Seda teeb termoregulaator kahe temperatuurianduri
abil, liks Oues, teine valitud kohas keldris. Sobivat todstustoodangut
leida pole onnestunud. AutoR on neid teinud mitmeid, detailid on
iildsaadavad ja odavapoolsed. Regulaator on ka keldris/viljas
termomeetriks ndidiku abil, mis on kasutajale heaks abiks. Kui kelder ei
ole koetava ruumi all, vdib olla vajalik suure kiillmaga veidi kiitta.
Selleks puhuks on regulaatorit tdiendatud viljundiga kiittekehale, mis
lilitub kiittele, kui temperatuur langeb alla etteantu (nt 1 °C alla
soovitava). Ventilaatoril on Kkésitsivalitavad 3-4 ,kéiku“ (pinge
langetamisega), sest kui viljas on kiilmem kui moni miinuskraad on
otstarbekas ndrgemini ventileerida. See vahendab temperatuurikdikumisi
ja kiilmumisriski.

Ventilaatori valik ja paigutus, sissepuhumine voi véljaimemine
oleneb keldrist: 1 v&i 2 akent voi ainult ventilatsioonitorud.
Temperatuurianduriteks sobivad termistorid voi vdikesed hermeetilised
releed, millede 300..3000 oomised méahised toimivad vask-
takistustermomeetritena.

Kelder on kuivem kui ventilatsioonita, sobib ka duntele (muidu on
tavaliselt liigniiske). Juurikad-kartulid on kastides, kuna vajavad
niiskemat keskkonda. Kastikaaned on veidi avatud, kui kelder ei ole 0
°C lahedal, muidu kinni. Ka 6unu voib olla sobiv 0 °C ldhedal veidi
plastikaadiga varjata. Kapsapead ripuvad paarikaupa juurikaidpidi
konksude otsas, pealt lahti priigikotid iimber, riiulil peab ka veidi katma.
Niiviisi on kuivas keldris lihtne sobivat keskkonda valida, liigniiskes aga
pole middanemise-hallitamise vastu midagi teha. Igas hoiuruumis voiks
selline asjake olla, tasub &ra aasta-paariga.

9.4.7  Aurugeneraator

Kompottide kiirmeetodil tegemiseks (p 8.1) on soovitav hoidise
pinna, ndu iilaosa ja kaane kuumutamiseks lasta kaane alla 100 °C auru.
Selleks on vaja tihedalt sulguv veekeedundu, kummivoolik ja
kiepidemega toruotsik, soovitav lapiku otsaga. Noukogude ajal olid
sellised komplektid miiiigil. Sobiv on moest ldinud rohukeedukatel,
mille kaitseventiili nipli peale sobibki kummivoolik.
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9.4.8 Elektrokeemiline Ag-steriliseerimine

Igiammu tuntud hobendude head moju saab elektrokeemiliselt
rakendada vedelate ainete steriliseerimiseks. Kasutatakse plaat-
hébeelektroode, vahega 1..2,5 ¢cm ja pindalaga 3...15 cm’® olenevalt
tootlikusest. Soovitatav voolutihedus on 0,5..1 mA/cmz, mitte tle 2
mA/cm’, muidu tekib liiga jime kolloidhdbe. Ehte- ja ndudehdbe
prooviga 800-925%o ei sobi, kuna sisaldab vaske ja muud. Vajalik on
puhas hdbe prooviga 999,0, mis on standartne pankades miiiigil olev
hobe 1-untsiliste (28,349 g) plaadikestena (oli hinnaga ca 5 kr/g).
Vedelikku viidava hdbeda kogus on 2,02 g/Ah (ampertunni) kohta,
seega nditeks 10 mA-min annab 2:(60-0,01) = 0,33 mg. Vooluallikas
voiks olla alaldatud pingega 6...24 V, voib olla filtreerimata, voolu
stabiliseerib eeltakisti, elektroodide pingelang on 1,5...4 V. Protsessi
aitab standartiseerida mikrosegisti @ 2 cm tiivikuga pastakatorust
vollikese otsas, tiivik on plaatide all. Ringi ajab mikromootor
ménguasjast voi playerist, aitab 150...300 p/min.

Vajalik kolloidh6beda kogus [mg/l]

Joogivesi, desinfitseerimiseks 0,05
Joogivesi, konserveerimiseks 0,2
Veinibakterite ja hallitusseente havitamiseks 0,5-0,6
Piima desinfitseerimiseks, varskena sailimise pikendamiseks 1,5-5
Puuvilja- ja marjamahlade steriliseerimiseks (konserveerimiseks) 7,5-10
Séilitustaara desifintseerimisvee valmistamiseks 1-5

Pastoriseerimise asemel vOib naturaalveini veidi hodbetada, mis
vildib niiteks dadikaks muutumist (1 g — 1800 I veini, maksumus 0,003
kr/l) kohta. Mikroorganismid hévivad 0,5...4 h jooksul, mdju kestab
viahemalt 60pdeva (tegelikult 3-12 pdeva), seetdttu on aega mugavalt
mahl vdi vein valada sidilitustaarasse ja sulgeda, kasutades (tingimata
hermeetiliste) sulgurite jaoks desinfitseerimisvett. Suletud ndud
lokustada, jatta kiilili. Mdne aja pérast (1 kuu) kolloidhdbe koaguleerub
ja settib pohja, mille voib ka jatta joomata. Jillegi nagu
aurugeneraatorgi, olid hdbetuskomplektid Nodukogude ajal miiiigil.

skoksk

AutoR annab siin lubaduse anda vdimalikele huvilistele kogu
riistvara kohta lisateavet, ndidata kirjeldatud riistu, kiillap leiame ka
skeeme ja jooniseid.
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10. VAHEMLEVINUD TAIMI
10.1 Kodogiviljad

10.1.1 Maapirn
Topinambur, juudikartul, mugulpéevalill

Korge 1,5 ... 2 m varrega, lehed nagu pievalillel, died aga véikesed.
Mugulasaak vorreldav kartuliga. Koristada ja kohe panna tagasi maha,
osa siigisel, osa kevadel — maa sees sdilib paremini kui keldris. Seega
ainult iiks kord aastas on vaja mulda liigutada, koristatav ka
kartulikoristusmasinaga. V3ib kasvatada samal kohal kuni 20 aastat (!) —
ei kurna maad ihekiilgselt. Vdga toitev, eriti sobiv toorelt, sisaldab
lahustuvat siisivesikut inuliini ca 18 %, mis prebiootikumina on toiduks
normaalsetele soolebakteritele. Suhkruhaigesdbralik toit, mida voib siiiia
peenestatult salatites, nii magusates kui viirtsikates. Omab ka
mitmesuguseid ravitoimeid. Nértsinud mugulaid saab kiiresti (12-24 h)
tagasi kargeks hoides vees enne pesemist. Nagu teisigi juurikaid — drge
niihkige, rddkimata koorimisest. Kartulil pole teisi eeliseid maapirni ees
peale harjunud maitse. Ka lehti ja disi saab kasutada (p 6.4).

10.1.2 K®rvitsad

Talikorvitsad (st kauasiilivad): Levimas on 0likorvits, kasvuaeg ja
maitse on samane tavalisega, aga seemned ilma puitunud kestata —
meeldivalt kohe s6odavad.

Suvikorvitsad: kabatSok, patisson, zukiini. Viimane on jahedal suvel
saagikam. Ka nn suvekorvits vOib sdilida kevadeni, kui koristada
tiiskiipsena — kui koor kdva. Ulekiipsemisel vdib koor praguneda, siis ei
sdili.

Kestaga seemned v&ib jahvatada 160giveskis peeneks — kest muutub
kah jahuks, jadb dra mottetult tiilikas puhastamine. Sellest jahust saab
viga hea halvaa (p 7.3 (4)).

10.1.3 Pastinaak

Aed-moorputk, viirtsporgand.

Porgandikujulised sordid meil sobivamad, peedikujulised muutuvad
oonsaks, kuhu koguneb vihmavesi. Kiilmakindel, kevadel kasvab putke
ja viljub. Seega voib ka osa kevadel koristada.
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Lisandiks teistele juurikatele, toorelt veidi-veidi kirbe, hautatult
magus. Vihivastase toimega.

10.1.4 Sigur

Salatisiguri seeme on haruldasem, aga ka tavaline (juur)sigur sobib.
Unikaalne talviseks ajatamiseks. Hoida kotis (p 6.3) vidiksemad lehed
kiiljes. Ajatamiseks pesta kergelt, 1digata (allotsast) korgema (0,8 1)
klaaspurgi kdrguseks, tiita purk veega, hoida valges. Kasvatab kiiresti
lehepundi. Votta vilimisi lehti kuni l8heb putke. Siis voib ka juurika dra
siiia. Kergelt mdru maitse vaheneb hapu salatikastme mojul.

Naiteks porgand ldheb vees médanema, tuleks mulda istutada.
Siguril aga alguses ldheb vesi veidi sogaseks, varsti ajab pikad
narmasjuured vélja ja vesi muutub krstallselgeks (!), roiskumise
Idhnata ja ndrga siguri maitsega. Néhtavasti on hea jook, sest juured
on (taime) toitained nahka pannud. Ilmekas nédide mikroorganismide
ja taime(juurte) siimbioosist.

10.1.5 Olirdigas

Uheaastane, peenikese juurega. Kiirekasvuline, limmatab orasheina
jt vidiksemad umbrohud. Kiilvatakse tavaliselt haljasvéetiseks
(sissekiindmisega) ja haljassdodaks, seemnetest saab rdikadli. Siin aga
ihinedes T Rautavaaraga [6], soovitan hoopis kasutada noori (mitte
jédda hiljaks!) kotrasid, mis on kuni 1 cm 14bimdddus. Maitse on
neutraalne norga viirtsika varjundiga.

Kasutada nagu noori aedoakaunu, aga ei vaja kuumutamist, sest ei
ole miirgised. Vérskelt salatiosana ja hautatult, aedviljakonserviks —
valgurikkuse tottu vajab 2% soola ja 2 korda keetmist nagu
aecdoakaunad. Hapenduskatsetus on ebamdirase tulemusega. Péris
meeldiv on soolatuna, soola-veinidddika voi veinidddika hoidisena (p
7.3.6 (b)). Juba 60 g soola 1 kg kohta tagab sdilimise, vihemaga on veel
katsetamata. Kasvatada on vdrreldamatult lihtsam kui aeduba (toorelt
miirgine) voi lesthernest, tdusmed hallakindlad, saak varem, lauskiilv
vidhendab umbrohtu. Hea saak tuleb ka lahjemalt mullalt.

10.2 Toidu-ravi-maitsetaimi

Kiirekasvuline kurgirohi on vdga lihav, maheda kurgi maitsega —
vérskelt, kuivatatult (vajab lisasoojust, muidu 1dheb inetuks enne kui dra
kuivab), iiheaastane, jatkub ka isekiilviga, isegi multsi kasutamisel.
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Tokkrooside pdhivorm on (mets)kassinaeris, 3-4 cm ornlillade
Oitega. Muskuskassinaeris on aga piisik, paljundada seemnetega voi ka
puhma jagamisega. Tdiesti ilma rohu maitseta nagu parnavorsed. Annab
suve 1dbi soogilehti.

Varemerohi annab ka suve ldbi s66gilehti. Mdlemat siilia vahete-
vahel, kuna on ravimtaimed. On piisik ja laiendab valdusi risoomiga,
millega saab ka mugavalt paljundada.

Maheda aniisimaitsega on aed-haraputk ja mesiputk, voiks lugeda
pooltoidu-  poolmaitsetaimedeks.  Harakputk on  {iheaastane,
kiirekasvuline, isekiilvav, hallakindel. Suvel pudenenud seemnetest
kasvavad hilissiigisel kasutatavad taimed. Mesiputk on piisik,
paljundada kohe kiilvavatud b seemnetega voi puhma jagamisega.
Levinud rohemiinti (Mentha spicata) nimetatakse tihti

piparmiindiks, on mahedapoolse Iohna ja maitsega, vdrreldav
poldmiindiga (Mentha arvensis), kuivatatult lahjavéitu. Must ehk punane
piparmint (Mentha x piperita) on tugeva, lausa vinge Idhna ja
maitsega, viarv tumeroheline, noored ladvad mustjaspunased, kuivatatult
kangus siilib. 300 aasta vanune hiibriid, kangus on périt kdharmiindilt
(Mentha crispa), teine vanem on rohemiint. Paljundamine risoomiga, ka
lamandunud-juurdunud vartega. Seemned ei idane hiibriidsuse tdttu.

Koriander kasvab hidsti ka meie kliimas, valmib ka kiilvikdlblik
seeme. Kasutada rohelist Iehte-latva virskelt ja kuivatatult ning
valminud kupraid seemnetega.

Loeme iiles ka tuntumad maitsetaimed, enamik on ka ravimtaimed,
koik aga ainevahetust ja seedetegevust korrastavad. Veidi
paradoksaalselt sama taim voib loiduse korral vajalikult toniseerida ja
arrituse korral rahustada, 100gastada. Alkoholist, suitsetamisest ja
kohvist loobumiseks on need tublid abilised.

Uheaastased: piparrohi, kress-salat, lehtsinep, suur mungalill (kress),
saialill, (viirts)basiilikud, naistendges (v4ib olla paari-kolme aastane?)

Mitmeaastased: meliss, estragon, iisop, aedruut, leeskputk, salvei,
estragonpuju, maigi-piparrohi, aed-liivatee (tiilimian), aedmajoraan
(oregano), harilik pune.

Looduslikud: puju, (koirohi), maajalg, poldmiint, angervaks.

Hoiatus — mitte liialdada: maltsa seemned (st disikuid mitte siiiia),
kurgirohi, varemerohi, paiseleht (kevadised died on niikuinii liihikest
aega). Toimeainega (ravim)taimi mitte kasutada koos (keemiliste)
ravimitega, nt naistepuna mitte mingi ravimiga; kiiiislauk aspiriiniga
(voib tekkida maoveritsus), ikka koos toiduga.
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10.3  Tera- ja kaunvilju

(1) Aganata kaer. Kaeratera vabastamiseks tugevast kinnisest
aganast on vaja mitmest kallist masinast koosnevat liini. On aga olemas
sorte, millel agan on pehmem ja lahtise otsaga, nii et kombainist
saadakse juba paljas tera. Ka Eestis on kasvatatud loomasdddaks
(tulusam harilikust kaerast) ja hiljaaegu hakatud hindama 6koloogilise
toiduviljana. Kahjuks ei ole see omadus sordil piisiv — kipub sekka
tekkima tavalise kova-kinnise aganaga teri.

(2) Aganata oder. Tavalise odra tera kiiljes on agan kinni, kuigi {isna
pehme. See kooritakse maha kruubimasinas, kuid Onnetuseks koos
terakestaga. Onneks on aga olemas mitmeid lahtise aganaga sorte, nii
kahe- kui ka neljatahulisi, kus kombainist tuleb vilja paljas odratera,
iisna sarnasena nisuga. Okoloogilise tiisteravilja hindajate rddmuks on
vihemalt paar talunikku asunud seda paljundama- kasvatama (vt ka p
12.5). Idanditeks on asendamatu.

(3) Spelt(a)-nisu, okasnisu. Metsik talinisu. Meil kasvab histi,
vastupidav, saagikas. Moned mahetalunikud kasvatavad s6ddaks. Tera
tugevas kinnises aganas. Toiduks puhastamine keerukavditu, aga mdoned
talunikud on saanud rahuldava puhtuse, levib juba loodustoodete
kaupluste kaudu. Enesestmdistetavalt parem toidutera kui sordinisu,
ravitoime paljude haiguste suhtes.

(4) Vaike (ameerika-)pdlduba. Tera aedherne mdddus, piklik.
Kombainiga koristatav (harilik ei valmi nii samaaegselt — vajab késitsi
valikkoristust). Saak vdrreldav harilikuga, kuna kaunu on rohkem. Meie
oleme peksnud véikese masinaga p 9.4.5. Muidugi toorelt s6ddav (mitte
miirgine nagu aeduba). Viga hea idandamiseks, purgis segamini saab
kasvatada kuni 5 cm taimekesi. Ladvad salatiks, talveks kuivatada
lehehelvesteks.

(5) Roheline pdlduba. Tavasuurusega, kiipselt-kuivalt heleroheline.
Eriomadus — uusmoodustiste ( k a vdhk) vastane toime. Ladvad jéllegi
salatiks jne.

(6) Trititikale, tritik (Triticum) — see on rukis, mis kasvatab nisuteri.
Séodavili, aga on ka hea toiduaine. Eesti kliimas ithendab rukki
vastupidavuse nisu saagiga. Ei sobi saiaks-sepikuks, kuna véhese
kleepvalgu tottu laseb kergitusgaasi vélja, aga pudrude-miislide puhul on
see ebaoluline. Segus nisu- vdi rukkijahuga kerkib rahuldavalt. Naiteks
TSehhimaal kasutatakse ,,pasta® toodete (makaronitooted) tootmiseks,
milles ka kerkinud struktuure pole.
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104  Puid-pd0said (vt eriti [6])

Rosa: Pargiroosid kui pdhivormi tdidisdielised sordid — kroonlehed
varskelt, hoidistatult (p 8.3).

Paar liiki kibuvitsu on harilikust kibuvitsast paremad: torsikud
(,,marjad*) valmivad varem, on vidiksemad (sisaldavad rohkem nt C-
vitamiini); rohkem kobarates (2-5 asemel 4-16) ja palju sdbralikumad
korjata (sirged vdheldased okkad ei kisu nahka ja riideid katki).

Sorbus: Sordipihlakad — selektsioonsordid ei ole kibedad p 8.3).
Pooppuu viljad on hea mage tiaiendus pihlaka hapudele viljadele.

Crataegus: Pooltosinat viirpuu sobivat liiki: paar liiki on suurte
punaste viljadega (kibuvitsa ,,marja“ moddus), paar liiki mustade {isna
mahlaste ja ka oranzide viga magus-maitsvate viljadega (pealekauba
koik veel siidameravimid).

Ribes: Metsikult kasvav magesdstar on hea mari, sest ka haputa mari
on vajalik, maitsestamine pole probleem.
Ullatus: on kahekojaline, marjukandvatele emastele pddsastele
lisaks on vaja ka ,,kukke™ — isasditega tolmuandjat pddsast. Kuldsdstar
(nimi tuleb kollastest ditest) on aromaatne, johvikamaitseline. On kiill
iihekojaline, aga risttolmlemisel teiste omaliigilistega viljakandvam.
Cornus: vdsund-kontpuu sinakasvalged marjad (vihavditu) sobivad
sostraga segukompotiks. Kirss-kontpuu (kizil) suured piklikud viljad ei
ole vihad ja dagestani rahvameditsiinis on kiilmetushaiguste ravimiks
nagu meil must sostar.

Sambucus: musta leedri marjad valminult (aromaatse-hapuka
lisandiga) sobivad hoidisteks. Ravimtaim, mitte tdiesti kiipsed marjad on
tugevatoimelised.

11. ORGANISMI NORMAALSEISUNDI TAGAMINE/TAASTAMINE

Papilloomide ja véhi teket vdib nimetada immuunpuudulikkuseks
hea ja halvaloomulise uusmoodustiste suhtes tingituna pdrilikkusest,
halvast keskkonnast vdi/ja asendamatute toitainete puudusest.

11.1 Immuunsust (uusmoodustiste suhtes) toetav
rohusegu

Halvem on oOelda, et vihivastane. Soovitame kasutada kokteili
mitmest ravimtaimest, siis on rohkem vdimalust tulemust saada. Uhe
taime kaupa on edu tdendosus viiksem, enne on surm kdes. Selles
vaimus tehtud segude toime on arvestatava kogemusega ajas ja
kasutajate arvus. Selle juures on olnud ka legendaarne Urmas Altmeri
(hiljem AU-dega silma paistnud).
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Rohusegu valmistatakse peenestatud varsketest ravimtaimedest jark-
jérgult kevadest siigiseni vastavalt korjeajale, konserveerides meega
massi suhtes 1:1. Peenestatakse kapsarauaga tugevas puitkastis, kuni on
iihtlasepoolne mahlane mass. Segada meega kogumisndus, mett voiks
lisada ennaktempos, peale vajutusplaat ja graniitkivi.

Meest ja rohumahlast tekkinud vedelik peab katma tahket osa.

Hoida peal tihedamat kaant voi kummiga plastikaati, et ei kuivaks ja

puuvilja- (4ddika-) kérbsed ei pddseks munema. Siigisel paar néddalat

parast viimast taimede lisamist pressida ekstrakt vilja tugevama
mabhlapressiga, pool-siirupine vedelik eraldub aeglaselt. Pressjdigile
lisada vett 1:1 jddgi massi suhtes ja pressida veel kord. Teine ekstrakt
on kaks korda lahjem. Seda tuleks hoida eraldi ja tarvitada
esmajérjekorras (vOib veidi kdirida, mis aga seda ei kahjusta. Esimene
ekstrakt on stabiilne). Tahke pressijadk kuivatada, kasutada ravitee
keetmiseks samal otstarbel, vOttes seda tublisti rohkem kui tavalist

ravimtaime. Ekstrakti doseerimine (esimese ekstrakti arvestuses): ca 2

spl pédevas, akuutsetel juhtudel ka rohkem. Enamasti annab hea,

meeldiva tunde, ebameeldiva tunde tekkimisel vihendada doosi, piiiida
harjuda. Suurem doos on monikord kiirendanud seedetrakti tegevust,
mis on koostises olevate miirktaimede toime tulemus.

Nomeklatuur: numbrid niitavad masside suhtarvu. Ca 20 kg jaoks
on kogused kg-des. Nimekiri on varumise jérjekorras kevadest siigiseni.

Nimetus Kasutata- Kogus Nimetus Kasutatavad | Kogus
vad osad [ka] osad [kg]
- o punane voi ~
sinilill died 0,05 valge ristik dienupud 15
voilill (sinilille . ~ Gitsvad
toeks) terve taim 0,5 pddrakanep ladvad 2,0
- Oitsvad
______ kesk | Punead | 95 ] sall ladvad 1o
kui on veidi puhkenud, siis 1,0 maavits* vorsed 0,4
kuusk+méand kasvud 25 hobumadar Sitsvad 0,6
ladvad
kdrvendges rt 15 raudrohi disikud 0,5
vereurmarohi* Gitsvad 0,5 vailill terve taim 2,0
ladvad
hiirek8rv art 0,5 pohl lehed 15
harilik (vaike) Bitsvad .
kukehari* ladvad 0,4 (tedremaran juured 0,2)
(magun urt 0,5) (naar juured 0,3)
linnurohi art 1,0 (palderjan juured 0,5)
pdldosi art 15
* - miirgised
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Sellist segu oleme mitmel aastal valmistanud & 20 + 20 (mesi) = 40
kg ja jaganud mitmekiimnele abivajajale. Saadud tagasiside on
ootuspéraselt positiivne.

Enesestmoistetavalt tuleb selle ravitoimet toetada nihkumisega
loomlikule toidule, muidu ei ole ju pShjus kdrvaldatud. Eraldi ravikuur
oleks kasekédsnaga (must péssik), eelistada toimega toiduaineid — peet,
pastinaak, roheline pdlduba, aprikoosi, ploomi seemned jne.

11.2 Eesnaarme adenoom
Adenoom = hiiperplaasia

Miks on esinemissageduselt esikohal reproduktiivorganite
uusmoodustised? Kes teab, delgu ka mulle! Siiski, vastus on p 12.4
motos ja sisus: ndudlikumaid funktsioone téitvad organid on toidu suhtes
ndudlikumad. Pealegi on teada, et moned uusmoodustised
(emakakaelavdhk) on seotud nakkavate viirustega (inimese
papilloomiviirus) — seda enam on abi ildisest immuunsuse
tugevdamisest. Kui rinnavéhi (harva niiiid ka meestel!) suhtes ei ole
laialt teadaolevaid spetsiifilisi vahendeid ja parim on ekstrakt ja tee p
11.1 jérgi, siis eesnddrme adenoomi, suurenemise, halvimal juhul véhi
taandamiseks on teada moned spetsialiseeritud vdimalused:

e korvitsaseemned ja oli (p 10.2),
e pajulilled (pddrakanep on segus p 11.1), eriti viikesedieline
pajulill,
e ndgese juured (tee, meeldiv maitse),
e  koriander (eriti kuprad), maitseainena toorelt (kuivalt),
e haava koor ja pungad (tee), méhk on s66dav [6].
Korvitsaseemned on ka hea toidu- dilseeme (p 10.2), pahkleid ja
seemneid importivad firmad miiiivad oOlikdrvitsa seemneid Hiinast,
viikehulgi (5 kg) hind on ca 60 kr/kg.
Bulgaaria naturopaatia soovitusi:
e hariliku sarapuu vili ja koor
e ogaputke juured ja tirt (Eryngium campestris)
Ogaputke vorme kasvatatakse meie aedades ilutaimena, ka
kuivdekoratsiooniks. Mone vaib siis teeks teha.

Meie sarapuupdhkel on kindlasti parem kui Tirgist imporditud

funduk-pédhkel (sordi-sarapuu, suuremad). Siit saame aga ka pohjuse

eelistada toidu-puulehtedest sarapuud (p 6.4). Sarapuu-saunaviht
mdjub aga vihemalt psiihholoogiliselt, kui mitte enam.

Soovitatakse (loogiline!) {ildseisundi mdjutamist: vereringe

parandamist, vedeliku peetuse, turse kaotamist. Selleks kasutatakse
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naistepuna, lagritsat, kurgirohtu, nurmenukku, dietolmu, sibulat.
Aitab {iihtlasi ka kaasnevat spermatogeneesi langust peatada.
Liikuda, sealhulgas tagumikul (!), pidada kergetoidu paevi, kaotada
kohukinniusus jt seedetrakti haigused.

Operatsiooni asemel kirjeldatakse tervenemist loodusraviga: 1)
segutee, 2) ,kiiiinlad“ kakaovdist ja propolisest (taruvaik)
imemiseks, 3) kuum vann (vOi istevann) iilepdeva, 4) kdimine,
kéimine, 5) pdiemasaaz.

Segutee:
Supilusikaga Teelusikaga
pohlaleht leesikaleht veiste suidamerohi
poldosi naistepuna kasepungad
linnurohi raudrohi voilill
petersell (aed)vaak
ndges kummel

Vordle nomeklatuuri p 11.1 tooduga.

Ma pole kunagi kiusatusele

12. MOTTEHARJUTUSI vastu pannud: ma markasin, et
LOOMLIKU SUUNAS kahjulikud asjad ei tekitagi kiusatust.
G B Shaw

12.1 Kuvaliteedi pingeread

Vastavus organismi vajadusele viiepallises siisteemis.
(1) Rasvad

4

. Praetud, séltumata paritolust (190 -
230 °C).
e  Fritudritud (160-180 °C) taimedlid.
. Kupsetatud loomsed (siga, lammas, linnud),
singid.
e Hudrogeenitud taimedlid (margariinid jm).
e Hautatud, keedetud loomsed, juusturasv, voi.
e Rostitud pahklid.
e Piim, koor — pastoriseeritud.
o Kuumpressitud voi keemiliselt ekstraheeritud rafineeritud taimedlid.
e Toorpiim, koor.
e Kilmpressitud rafineeritud taimedli.

2 1

. 3N

e Kuumpressitud (70 -90 °C) rafineerimata taimedli.
Kilmpressitud rafineerimata taimedlid.

o Oliseemned, pahklid.

(2) valgud
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e Suitsusingid - vorstid’
. Loomtoidulised linnud ja loomad.
e Taimtoidulised linnud, rédvkalad,
tehissaasteta.
e Lepiskalad (toiduks taimed, vetikad, zooplankton),
tehissaasteta.
e Juust, soja valguisolaadi-tooted (nt sojajuust —
tofu).
e Puuli-kroovjahust saiad-leivad.
e Kohupiimatooted.
e Selgrootud (ussikesed, teod, austrid, vahid, krevetid,
putukad), kuumutatud.
e Selgrootud toorelt.
o Pastoriseeritud piim.
* Pastoriseeritud ja siis ,bio“-tivedega hapendatud piim.
e Taisteraleib ja —sepik.
e Toorpiim ja sellest hapupiim.
e Hautatud teraviljad

2 1
T
i

L — XY

4

{:“ e Hautatud kaunviljad taisterast

o Hautatud vegetatiivosad (juurikad, varred, lehed).

e Toored teraviljad
¢{ '« Toored kaunviljad
taisterast
e Toored juurikad, varred, kuivatatud lehed.
e Toored vérsked lehed.

3% { — Tera- ja kaunvilja kombineerimine annab kdik asendamatud
amiinohapped.

Ei ole haiged [9].

Tohter tuleb majasse haiget waatama. Né&eb, et seapérsad
ahjutaga pahnas magawad. Utleb: ,See ei ole hea, kui sead iheskoos
inimestega tuas on. Walja sead!“ Talumees wastu: ,Tohtriherra,
mispdrast walja wiia, ega sead haiged ole. Nad on terwed ja prisked,
oskawad juba waagna seest suppi stitia, kust ma ise 16mpsin kah!*

12.2 Sumbioos ja stinergia mikroorganismidega

(1) Domineerib bakteri kujutamine vaenlasena — tovestavad,
nakatavad, mddandavad. Siiski on 98 % baktereid ,,kasulikud®, osa lausa

" Keeduvorstis on vihegi kdlbulikku valku nii vihe, et on piris mottetu seda
osta/stitia (kontidelt kaabitud liha, kodlused, kokku 7 %, (liha)-
kondijahumass, tarklis, nisupiiiil, vesi, ...)
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valtimatult vajalikud. Bakteritega peetakse ,,s0da“ — puhastatakse,
steriliseeritakse, desinfitseeritakse, vaktsineeritakse. Tulemused on aga
vastupidised, nagu terrorismi vastu peetavas soOjaski, mitte ainult
»kasulike™ bakterite valimatu hédvitamise tottu, vaid paradoksaalselt ka
»kahjulikega® kokkupuute vidhendamise tdttu. Ainus lahendus on
organismi loomliku immuunsuse taastamine/hoidmine. Selleks organism
(1) peab saama koiki vajalikke toitaineid, (2) olema pidevalt kontaktis
loodusliku mikroorganismide fooniga. Siis toimub pidev polii-
»vaktsineerimine*, hoides organismi immuunse episoodiliselt
suurenenud hulga iihe vdi teise bakteri/viiruse suhtes.

Esimene tduge selle totaalse bakteritsiidi pihta oli 1990-ndatel
peale , korgtehnoloogiliste” siinnitusmajade levikut, kus vastsiindinuid
hoiti steriilsetes tingimustes, toideti steriilse toiduga jne. Sealt véljunud
tited haigestusid palju rohkem nakkushaigustesse kui tavalistest
»mustadest“ stinnitusmajadest tulnud tited. Jargnevalt kogunes
tahelepanekuid ka muudelt elualadelt.

Kunstlikku vaktsineerimist kisitleb SAVE infobrosiiiir [5]. Vaktsiini
tekitatud korvaltoimed on teiste haiguste, eriti allergiliste, sagenemine,
aga halvim on laste ajukahjustused (autism, mitmesugused psiitihilised
haigushood, vaimne alaareng, hiiperaktiivsus, diisleksia). Siiski, diabeeti
ei ndi tekitavat (vihemalt senini).

Vaktsiini-autism on 2003.a leidnud ka juba iildmeedias kajastamist
ja tunnistamist. Kahtlustada tuleb nii vanemate kui lapse
vaktsineerimist. Vaktsiinist tingitud véikelaste hingamishéired on %
juhtudel diagnoositud astmaks, jargnev valeravi siivendab hiada. Edasi,
areneva sotsiopaatse isiksuse kaudu jouame sotsiaalse vigivalla ja
kuritegevuseni sirguvas pdlvkonnas. Pane tdhele haakumist p 2 musta
nimekirjaga. Jérjest rohkem selgub, et vaktsiinid ja keemilised ravimid
on iisna analoogsed korvaltoimete suhtes. On selgunud 16puks ometi
»lahesdja slindroomi“ (hingamis-, seede-, psiiiihikahéired) pd&hjus.
USA-Iraagi sdjas (Kuveidi pédrast) USA sdjavdes ilmnenud
diagnoosimatutes haigusnihtustes stiiidistati Iraagi keemilist voi
bioloogilist relva, aga tegu oli sdjavéelaste poliivaktsineerimisega —
ndhud ilmnesid ka nendel, kes Kuveiti-Iraaki ei jdudnudki.

Veelkord: loomuliku toitumise (antud juhul eriti selle loomaliku
aspekti) kaudu tagame korraga nii tervise kui ka immuunsuse.

Naéide ajalehest: lugeja kiisib, kas 1dunamaiseid kuivatatud puuvilju
voib stitia pesemata? Vastab tervisekaitseinspektsiooni
peaepidemoloog: antud keskkonnas soolenakkusi tekitavad bakterid ei
paljune (jérelikult arvukus hoopis pidevalt viheneb — AutoR), ei ole ka
registreeritud iihtegi (!) nakkusjuhtu. Ja soovitab neid ikkagi pesta (!?!).
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See peaepidemoloog voib olla ka vaktsineerimise tekitatud
ajukahjustuse ohver.

AutoR: pesemine teeb rohkem kahju kui kasu.

(2) Suuresti teadvustamata on ka soolebakterite tihtsus paljudes
eluprotsessides. Teistsuguse toiduga kujuneb vilja teistsugune
mikrofloora tuues kaasa mitmeid néiliselt seostamata véairtalitlusi (nt
astma, allergia). Neutraalsete bakterite kdrval on siis soolestikus palju
roisubaktereid, mille toiduks on liigne kogus ldbisegi s6odud loomseid
valke ja rasvu ning pastoriseeritud piim ja piimatooted. Toidukiudude
viahesuse tottu on soolesisu liikkumine aeglasem, suurenenud
autointoksikatsioon viib vahemalt ebameeldivatele siindroomidele, kuigi
tasapis(s)i, nagu koik olulisemad muutused organismis. Roiskumine on
lausa (silma) ninnatorkav, viljaheite 16hna jargi lihtsalt dratuntav. Ka
heal taimetoidul olles esineb harva iihepédevast roisubakterite vohamist,
mis on tunda soolegaaside 16hna jargi. Huvitav, et fiitontsiidid, mida on
eriti allium’i (laugud) perekondlaste seas, pérsivad selektiivselt
kahjulikke mikroorganisme.

L6hna jargi ... leian nurga tagant peldiku.

Uno Lahe luuletusest

30-ndatel aastatel praktiseeris Tallinnas hinnatud lastearst, kelle

diagnoos imikute kohuhddade korral oli kiire ja eksimatu — véljaheite

vélimuse ja I6hna jargi. Ka moslemitest arstid, kes oma naispatsienti
puudutada ei tohi, kasutavad arenenud I6hnadiagnoosimist.

(3) Sooletalitluses on oluline osa mittetoitval toitainel — ballast- ehk
kestainetel ehk toidukiududel (vt tabelit 1k 7). Need on taimsed
siisivesikud — tselluloos, ligniin, hemitselluloos, pektiin, galaktaan jt.
Vees lahustumatud (esimesed kaks) sisalduvad terakestades, pahklites,
aedviljades; vees lahustuvad (moodustavad geele) — kaeras, ubades,
puuviljades, marjades, monedes aedviljades.

Toidukiudude hulk

Palju Keskmiselt Vahe Ei ole
kuivpuuvili puuvili sibul loomsed
(tais)tera (tooted) kroovjahu (tooted) plulijahu (tooted) suhkur
kaunvili juurvili kurk
mandel pahklid kdrvits
madardigas seened redis
must sOstar maasikas kirss
dattel rosin vaarikas
viinamari

Vorstides, kalapulkades jms pahatihti sisalduvast liha-kondijahu
massist parit kondijahu annab kiill mitteseeduva jaddgi, aga ei toimi
toidukiuna, pohjustades hoopis roiskumist.
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Kestainete funktsioonid:
. Kaotavad kdhukinnisuse, hemorroidide tekke,
&, seovad ja viivad vilja miirkained (nt roisubakteritest
tekkinud), st védldivad autointoksikatsiooni,

aitavad normaliseerida soolte mikrofloorat,

vihendavad vere kolesteroolitaset,

vahendavad jame- ja kédarsoole vahiriski,

normaliseerivad kehakaalu,

annavad pikaajalise tdiskShutunde,

toidavad mikrobiootat (vt (4)).

Nende puudujddgil tekivad iilalnimetatud hédad; lisaks veel
suhkruhaigus, siidame iseheemiatdbi, sapikivid.

Brrrprr

Bakter aitab paraneda.

(4) Kuna kestainete roll on tidpsemalt 14bi uuritud alles 90-ndate
alguseks, siis nimetatakse neid teadmisi ka uueks dieteetikaks. Selle
jérgi tuleb toita mitte ainult iseennast, vaid ka oma mikrofloorat ehk
sumbiontset mikrobiootat, mida on tervelt 1,5 kg. Selle toit ongi
toidukiud. Ja vastupidi, ei tule toita kahjulikku mikrofloorat, nt
roisubaktereid. Nende toit on aga rdmpstoit, rafinaadid jms.

See vajalik mikrobioota koosneb peamiselt piimhappebakterite
mitmetest tiivedest, mille tSttu on kasulik siiiia hapendatud toiduaineid
(toorelt!) ja (tingimisi, episoodiliselt) hapupiima. Mdned ,,head* tiived
on Lactobacillus acidophilus (atsidofiilpiim), Lactobacillus bulgaricus
(jogurt), Streptococcus thermophilus, Bifidobacterium lactis. Nendest
tehtud piimatooted on ldinud moodi, reklaamitakse ja toodetakse, aga
kahjuks pastoriseeritud piimast. Esineb isegi jérelpastoriseerimist
(import Saksamaalt) — siis pole ju kasu ollagi. Eraldi bakterikultuure
nimetatakse probiootikumideks ja nende kasvuainet prebiootikumiks,
mis sisaldab inuliini — joudsime tagasi maapirni juurde (p 10.1).

Kurge ei ole mdtet kirvega tapma minna.
(5) Pool sajandit tagasi alanud sdoda bakteritega antibiootikumide
massilise, valimatu, enamasti vajaduseta kasutamisega, loomakasvatuses
veelgi rohkem, on osutunud bakterite uute supertiivede aretamiseks, mis
on tundetud ka iiha uuemate antibiootikumide suhtes. Samal ajal on need
uued aretised tihti ka hoopis dgedama toimega. Kuigi niitid peaks olema
selge, et ei ole mingit lootust sekkuda mikroorganismide riiki, jatkub
lootusetu ja kahjulik sdda. Teadmised nendest on kaugelt ebapiisavad ja
vahendid téiesti kiliindimatud.
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Matlemisainet: mis on {ihist voitlusel bakterite ja terroristidega (voi
enesetapumadrtritega, oleneb kummalt poolt vaadata). Eesti Raadio
kasutas néddal-paar teist véljendit, aga ilmselt kellegi karvane kési
likkas jélle ,,poliitiliselt korrektse” suhtumise paika.

(6) Antibiootikumid rikuvad valimatult soole mikrobioota.
Niilidseks on levinud reklaamikdra saatel soovitus peale
antibiootikumikuuri taastada see mikrofloora probiootikumide, eriti
vastavate piimatoodete abil, nt nn biojogurtid, Gefilus, milles on
Lactobacillius GG. Hinnangu annab aeg.

Resume (,,Zdorovje dlja vseh™, nr 1, 04.a): Puhtus nduab ohvreid:
steriilne maailm on inimesele ohtlik. Superpuhtus garanteerib teile allergilised
haigused. Ja vastupidi, kooselu bakteritega (1) aitab seedida toitu, (2) hoiab
naha ja limaskestad tervetena, (3) moodustab lapsep6lvest peale hea
immuniteedi.

Bakteritsiid-seebid on ohtlikud iilaléeldu méttes. Hiljuti tdestati, et
palavikuga haiguste ldbipddemine ja koduloomad vdhendavad lastel
allergiat. Kdige tervemad lapsed on ikka veidi tatised. Briti 2003. aasta
uuring seostas steriilset toiduvalmistamist astmaga.

Kui 18peb loomatapmine,
I16peb ka inimese tapmine.

Kogu orgaaniline aine tekib fotosiinteesi teel klorofiilli vahendusel
taimedes, vetikates ja samblikes — see on primaartoodang. Edasi toimub
ainult muundamine ja lagunemine. Vaatleme valkaine kui kriitilisima
teekonda.

Seeneriik ja bakterid toodavad valkainet mittevalgulisest
orgaanilisest ainest, koik loomorganismid — iherakulistest {ile
selgrootute selgroogseteni — aga saavad oma valgu ainult teisest valgust.
Nn seeduvast proteiinist tekkiva loomse valgu saagis (kasutegur) on 4 ...
33 %, keskmiselt 1:10. Veised 4 ... 7 %, sead 10 ... 12 %, linnud 16 ... 22
%, lehmapiim 30 ... 33 %. Linnukasvatuse korgem saagis on illusoorne,
kanalised on segatoitlased. Tapajédtmetest ja kalarapetest jahusoot +
toostuslikud pidamistingimused on resulteerunud linnugripis (L.3). Siit
paistab ka juba  ressurssoloogiline moraal loomse toidu
(mitte)tarbimiseks. Tarbija Okoloogiline jalajdlg on siis ka 10 korda
viiksem. Viiksem, kuid parem osa inimloomkonnast tunneb ennast siis
meeldivalt kergemana. Primaarne toidulaud on 10 korda rikkalikum nii
koguselt kui ka valikult. Taime (+ seene, vetika ja sambliku) toitlus
nduab aga rohkem teadmisi, kuna hilisharjumused ja &rimaailma
reklaamikdra kisuvad eksiteele. Loomne toit on lollikindlam, kuna on
keskmiselt vdhem rafineeritud, rikutud, toodeldud, kui t60stusest

12.3 Sekundaarselt primaarsele
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labikdinud taimetoit. Niitid on tendents ka loomse suurema tootlemise
suunas.

Kaasaegne meditsiin siitidistab puht-taimetoitu alljargnevates
karides [7]:

e C(Ca, Fe, Zn ja mdnede teiste mineraalide vdhesus,

e vitamiinide D ja By, puudujdik,

e osa asendamatute amiinohapete puudujddk, kui ei tarbi
piimatooteid,

e vitamiin C puudujiék, kui tarbitakse peamiselt teraviljatoite,

e joodi puudujaak.

Kéesolevas ullituses on kdike seda arvestatud, nii et alati selgub et:
mida ldhemal looduslikule, seda kindlamalt on asi pigem vastupidi.
Ulaltoodud karid on pigem rafineerimise, koorimise, kuumutamise jne,
tulemus, mitte aga primaartoodangu puudujddgid. Asendamatuid
toitaineid saavad taimetoidulised loomad ainult primaartoodangust,
midagi ise juurde siinteesimata. Loomade suurtddstuslik ebaloomalik
tootmine nihkega ka ebaloomalikule sdddale vaesestab ka toodangu
koostist, aga kahjuaks dnneks hakkab totaalselt kokku kukkuma (mitmed
epideemiad lindudel, sigadel, lammastel, veisehullus...).
Mikroorganismidel ldks paar aastat aega, et kohaneda suurtodstusliku
tootmisega ja on asunud seda hivitama... (vt kap 12.2 (5)).

Loetleme pdhjuseid, miks (parem?) osa inimkonnast eelistab taime-

seene-vetika- samblikutoitu:
tervislikud, sobivus organismiga, maitse,
turvaline  toortoitumisvdimalus, vahetu kokkupuude
Maaema varasalvega,
ressurside kokkuhoid,
majanduslikud — vabadus rahakoti orjusest,
eetilised, minimaalse tapmise pohimdte,
religioossed, esoteerilised, makrobiootilised.

Esimesed kolm voiksid liigituda eluviisi alla, tagades kiimme korda
viiksema Okoloogilise jalajdlje. Kui loomsest toituja peaks ise vahetult
pussiga siga tapma, oleks taimetoitlasi rohkem. Olukord on muutunud
nagu sojaski, kus vahetu silmast silma tapmine on asendunud suuresti
korgtehnoloogilise kaugtapmisega, tekitades omamoodi siilidimatuse
stindroomi.

e @

B OB D
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; S Sitast saia ikka ei saa.
12.4 VeistehuHus Homo sapiensi hullus Rahvalik kinekaand

Huvitav, et kehtib ka vastupidine: saiast (head) sitta ikka ei saa, vt

p12.2 (3), (4).

Laiendame p 7.1 &eldut. Mikrotoitainetest ja kiudainetest
puudulikud to6stustoidud ladestuvad vesiste rasvrakkudena, kuna
toitainete edasine liikumine on (osaliselt) kinni. Tekib ,teine keha“,
mille iilalpidamine nduab omakorda ressursse, neelates niigi vdheseid
mikrotoiduaineid [1]. Peale lihaste  kannatavad  rohkemgi
spetsialiseerunumad organid — ndarmed ja narvikude. Lihtlabaselt lolliks
nagu ei ldhe, aga p 2 nimistust leiame nii mondagi. Kdige mirgatavam ja
levinum on psiiiihilise vastupidavuse vihenemine. Ka lihtsama t66 puhul
tekib ,,arusaamatu® vésimus, kuigi puhtfiiiisilised jouvarud kannataksid
enamat. Selgelt eksponeerub see kergemate debiilikute puhul, kes on
fuitisiliselt tugevad, aga ,,tlidinevad* t60st kiiresti — tdpselt nagu véiksesd
lapsed. Hoiatav nidide on BSE (bovine spongiformic encephalopathy),
késn-ajuhaigus, mad cow disease — ,hullulehmatobi“ ehk veistehullus.
Nimetus on ebadnnestunud, kuna haige loom ei hakka miirgeldama, vaid
kaotab tasakaalu, nirvisiisteem vésib kiiresti lihaste juhtimisest. Haigus
tekib ebaloomaliku s66da tottu, kuna rohusddjale mailetsejale soodeti
tagasi osa temast endast — jahuks toddeldud tapamajade iilejadgid;
kondid, kodlused, nahk, soolikad jms... Tekkinud paanika, et see nakkab
inimesele Creutzfeldt-Jakobi tovena (Prantsusmaal vdhenes veiseliha
miitik 60 %), oli muidugi vales suunas. Tegelik hoiatus, et mis juhtub
ebaloomliku toidu puhul inimesega, on (veel) taipamata. Siili actakse
prioonide — molekulaartasemel mikroorganismide kaela. Ka inimese
puhul — vastav mikroorganism leidub ikka, kui on tekkinud levimist
vOimendav situatsioon (vrdl sdna sarnasust punkti motoga). Aga kui ei
peaks leiduma, siis aretub kindlasti (autoRi ennustus). Vorstikujuliste
toodete koostises on ka pahatihti liha-kondimass, luues aretumiseks
situatsiooni ja pinnase.

12,5 Asendamatud toitained ON asendamatud
ehk AINULT asendatavad toitained on asendatavad.

Toome niite ,,eksperimendist™ ithe miljardi inimese nahal. India ja
praeguse Pakistani alal mirgati 90-ndatel tsivilisatsioonihaiguste (p 2)
sagenemist, jarele joudmist lddne ,heaolu™ riikidele. Jouti jilile ka
pohjusele.

Ladne rahvusvahelised suurkontsernid levitasid 60-ndatel teravilja
intensiivsorte (HYV - high vyield varieties) koos vastava
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intensiivtehnoloogiaga — mineraalvéetised, miirkkemikaalid, masinad.
Seda nimetati roheliseks revolutsiooniks (green revolution) ja see liks
labi mainitud alal, t3stes saagikuse 1,7-2 kordseks, kaotades
toidupuuduse. Kaloritelt on elanikkond niiiid piisavalt toidetud, aga mitte
iiletoidetud — iilekaalulisi palju (veel!) ei ole. Vaatamata sellele, et
teravilja (nisu, riis) tarvitatakse enamasti tdisterana (lihtjahu), levivad
siiski tsivilisatsioonihaigused. ,,Eksperimendi teeb interpreteeritavaks
see, et teravili ongi seal peatoiduks, muud toitu siiliakse vihe.

Intensiivsordi terasisu/kesta suhe on ainult \/E ~ 1,4 korda viiksem,

aga varjatud nélg tekkis ikkagi. Siiski, intensiivsordi terakest on Shem,
mikrokomponentide vaesem. Jarg on p 13.1 (3).

Aafrikas kukkus green revolution raginaga 1abi — neegrid 16hkusid
masinaid, DDT puistasid endale pdhe. Ja Oigesti tegid. Saksamaa
kolmel liidumaal on aga lugu dige intensiivne — nisusaak ulatub 130
ts/ha (!), sellest saab viga korgekvaliteedilist nisupiiiili — sai tuleb
pehme nagu kassi kdht, peaaegu suhkruvatt.

Jareldused: (1) Teravilja koorimine 16peb kurvalt, ka
intensiivtootmine (2) véidetav organismi kohanemisvdime ja paindlikkus
avaldub ainult asendatavate toitainete puhul. 1000 000 000
»Kkatsejanesel* saadud tulemus peaks olema usutav.

Aganata oder (p 10.7) oleks ju kena kiill, aga odra tdistera jahu ja
tangu saab muidugi ka tavalise, aganaga odra jahvatamisel. Odrajahu-
toortoidu puhul on vahe (vorreldes kooritud terast saadud jahuga) ainult
moddukalt tuntav, kuna agan liguneb iisna pehmeks, hautatud pudru
puhul vihetuntav ja mulgipudru (oder + kartulid) puhul juba
mittemérgatav. Hea tdistera maitse ja kestaine sobiv kogus on
pealekauba. Odra-loomajahu puder oli autoRi meelistoit 50-ndatel.
Proovige! Téisterast veel p 13.3.

Natuke liiga saanud [9]

Endisel ajal leidnud rebane sitika maast. Tahtnud sitika dra
siilia, pidanud teist tooreks.

Pannud sellepérast sitika orgi otsa ja kipsetanud tunamullusel
tuleasemel. Siis hakanud sitikat sééma. Ise Gtlenud: ,Aiwa krobe,
natukese liiga saanud!*
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K&ikide haiguste pbhjust
tuleb otsida koogipliidilt.

12.6 Toortoidust Aterov [1]

Aga jallegi: Mitte keskenduda
ainult Ghele pdhjusele.

Toortoidu vastased osutavad, et toorestest aed- ja teraviljadest on
toitainete omastamine vidiksem rakukestade tOttu, mis kuumutamisel
pehmeneksid, lisaks nakkus- ja miirgistusoht. Tdepoolest, toores aed- ja
teravili tuleb hésti peeneks nirida voi mehaaniliselt peenestada, aga
bioloogiliselt aktiivsetest mikrokomponentidest paljud kaovad keetmisel
osaliselt voi tdielikult — ensiilimid, vitamiinid, fiitontsiiidid jm.
Nakkuseohuga on asi pigemini vastupidi — vt p 12.2, ka lagundab
kuumutamine harva miirkaineid (aeduba-fasolis). Asjatundlikkus on igal
juhul asjakohane.

Tuleb harjutada motteviisi — kuumutada ainult selgelt teadvustatud
poOhjendusel: omastamiseks (nt kartul) voi sdilitamiseks. Naiteks: (1)
tuimaks muutunud, nértsinud porgandid; (2) kartul — koorega, hautatud
vihese veega, kui teha kartulitampi voi plartsu [9] (ikka koorega); lisada
leige toorpiim sobivalt jahtunud pudrule; (3) piimasupp: teha hautis (p
7.3.2), jahtunult lisada piim, mdlemal puhul saab panna ka hapupiima;
(4) Ounasupi asendaks toor-Ounapiireega, millele peale panna
voimendatud suhkrut, kui hapu veab suu viltu.

Rasvaine, 6li kuumutamine on totaalselt mottetu, ainult kahjulik,
isegi Oli maitse ei parane. Hautatud toidule lisada &li ja maitsetaimed
alles taldrikus, kui on parajalt jahtunud (40 °C). Kerge on tiiesti asjatult
hdvitada lisandite ensiiimid. Hapendatud toiduainetes sisalduvad
piimhappebakterid tuleks siiia elusatena (p 12.2 (4)). Hambututele —
kasutada nt saumikserit (p 9.2.3). Kui teravilja hautised ja kiipsetised
erinevad tublisti toorest jahutoidust, siis herneste keetmine ei muuda
mirgatavalt konsistentsi ega maitset. Kuivatatud herneid (pdldube,
sojaube), saab siilia leotatult, idandatult, hernepasteedina kas leotatud
hernestest voi hernejahust. Niimoodi iiksipulgi 14bi mdeldes saab
toortoidu osa jdrk-jargult suurendada. Kui tooreid (kaasaarvatud
kuivatatud) rohelisi lehti on tublisti, siis pool toitu toorelt on juba {isnagi
rahuldav tulemus ( st ,,3“ viiepallises siisteemis).

Friikartulites varitseb vahioht.

Kuigi praetud véi fritiitiritud toidu kahjulikkust teadvustavad paljud,
hoiab teatud maitse(narko)maania seda iileval, tundub olevat paralleel nt
suitsetamisega. Parim reklaam sigarettidele on Kkiri ,,Suitsetamine
kahjustab tervist“. Ammu oli teada térklisetoidu (kartulid, pannkoogid)
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rasvaga kuumutamise eriti kahjustav toime. Levib ka teave taimedli
(poli)kiillastamata rasvhapete lagunemisel tekkivatest kantserogeeni-
dest. Teadmisest pole kunagi piisanud kuni seda saab veel ignoreerida.
Vaid veendumusest on kasu. Viimase paari aastaga on selgunud, et
kartulikropsudes, friikartulites, praekartulites, pannkookides, pontsi-
kutes-s6orikutes tekib akriilamiid, mis on véhi ja ndrvikahjustuste
pOhjustaja. Akriililamiidi tekke kemism ei ole veel tdpselt teada, iiks
komponent on kartuli- voi teraviljavalk, teine kas térklis voi oli
laguproduktid. Hoiatame ka rostitud péhklite eest kus on ka koos dli,
valk ja térklis.

Nakkevastased katted pannidel non-stick, anti-stick — on tehtud
poliitetrafluoretiileemist (PTFE, tefloon) v0i muust sarnasest;
ilekuumutamisel eraldub perfluoroktaanhapet, mis on {isna tappev,
vorreldav sojagaasi fosgeeniga. Katted vdhendavad nakkumist ikkagi
ainult rasvaine, kuigi véhese, kasutamisel.

AutoR soovitab rasvaga kiipsetamise asemel vdhese veega kaane all
hautamist/kiipsetamist, mis valmimise ajal parajasti dra aurab, nduks
sobib roostevaba (pinnakatteta) pann vdi kastrul. Uhtlaselt soojenev paks
3-kihiline pohi on kasulik. Juurikad, eriti kartul panna koorega vastu
panni, 1dikepool hakkab kinni.

Miisli jaoks mitte alt minna kiirkaerahelvestega — need on juba
tublisti kuuma auru saanud. Jélgida, et pahklid, ka kaerahelbed poleks
rostitud, ka tatar on pahatihti kuumutatud.

Vihe on neid haigusi, mille algus poleks seostatav soolte
tegevusega. Toortoit toidab soolte mikrobiootat (p 12.2 (2), (3)) parimal
moel, selle tervisest oleneb ka inimese tervis, teovdime, energia,
vastupidavus. Koik see tuleb soolte kaudu. Rémpstoit kahjustab
koigepealt mikrobiootat, edasi inimlooma.

. » Mis on kergem/parem: vahtida
12.7 Koht peab ka to6tama diivanilt telekast sporti vi teha

metsajooksu?

Viljendid kergelt/raskelt seeduv eeldavad vaikimisi, et kerge on hea,
raske — halvem; samuti et (range) lahuss6omine kergendab seedimist.
Asi tundub ennemini vastupidi olevat: organism peab iiletama teatud
raskusi, olema treenitud. Kestained muidugi ,,raskendavad® seedimist,
aga sliies loomseid valgurikkaid toite ja rafinaade suureneb
autointoksikatsioon (p 12.2 (3)). Ka secentest, mida siilidistatakse
raskeltseeditavuses, on ainult seetdttu lithindgelik loobuda. Ka rohelised
lehed ei ole just kerge kraam. Seedimistreening on enamasti edukas,
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tagades vaevusteta ja regulaarse mao funktsioneerimine ja soolte
aktiivsuse sisaldise liigutamisel. Sooletegevuse aktiivsus ja regulaarsus
on oluline autointoksikatsiooni véltimiseks. Sooletiihjendus iiks kord
pdevas on piisav tingimisi, parem kaks korda. Kui on harvem, tuleb
ajutiselt kasutada pehmemalt toimivaid lahtisteid, parem on katsetada
toiduvalikuga (puuvili, marjad, korvitsalised, hapendused). Rohke
rohelise lehega, mis sisaldavad parajalt ka toidukiude, harjunud
seedimine tagab regulaarsuse, alguses vO0ib harjumisel ette tulla
ebastabiilsust.

Lahussoomisest

Rangel lahuss6ommisel jddvadki mitmed head toidud sdomata ja
lahevad pikast ootamisest hukka. Muidugi on kooss6dmisel ka oma
optimum, palju iihele toidukorrale kokku kuhjata on kah liiast. Nt nii
monessegi rampsampsu kuhjatakse kokku vorst, sink, muna, juust.

Teaduslikult seisukohalt on vaja iihe toidukorraga saada koiki
kaheksat asendamatut amiinohapet, et kehavalkude (sh ensiitimide)
siintees  voiks toimuda, mone puudujddgil ldhevad teised
energiatootmiseks, mis on mitmeti kahjulik. Teraviljade ja kaunviljade
valgud tdiendavad teineteist, andes kokku vajaliku buketi. Mitmed hea
tervisega pohiliselt taimetoidulised loodusrahvad nii teevadki. Range
lahussdomine seda ei soosi. Kellel on digus?

Koogi- ja puuviljad ning marjad stimuleerivad seedemahlade
eritumist, mis sisaldavadki (seede)fermente. Nii tagavad need valkude
hea seeduvuse, toimub tdielikum omastamine. Niimoodi saab
minimaalse valgukogusega rahuldada selle vajaduse.

Needsamad viljad sisaldavad tublisti P-grupi aineid — bioflavonoide,
mis tugevdab C-vitamiini toimet, kokku annavad siinergilise efekti.
Jéllegi saab vdhemaga 1dbi, sellel nditel mikrokomponentide suhtes.

12.8 Koigel on oma maot

Tavatoitumisel siiliakse suppe ja sdOgiajal juurde ka tublisti vett
(mineraalvett, limonaade, teed, kohvi). Taimetoitlaste eeskiri iitleb, et
suppe pole iildse vaja ja toidukorral ei jooda, ainult vaheajal. PGhjus —
lahjendab &ra seedemahlad, pdhjustades puudulikku seedimist.
Optimaalseks seedimiseks on vaja, et ka maosisu konsistents oleks
optimaalne. = Tahkem  teraviljatoit vajab  lausa  kahekordset
vedelikulisandit, juurviljad mdddukat lisandit, puuviljad-marjad on aga
piisavalt voi liigagi vesised. Nii et oleneb toidust, palju vedelikku lisada.
Suppidel pole tdepoolest eriti motet, kuna ei vdimalda parajat
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vedelikukogust valida, voi kui suppi, siis sellist, kus lusikas piisti seisab
(supp voib muidugi ka toortoit olla).

Toidukordade vaheajal (2 h enne ja 2 h pidrast s60ki) joomisel on
jéllegi optimaalne mdot olemas. Soovitused juua nii- ja niipalju on
mottetud, kuna ei arvesta tegelikku veekulu, olenevalt organismi
tegevusest ning keskkonnast. Janu ega kuiv kurk ei ole kindel indikaator,
tuleks jélgida uriini eritumist ja vdrvuse parajust, pdietdis 3-4 tunni
kohta on enamasti optimaalne. Monedel inimestel magades neerutegevus
aeglustub, teistel mitte. Liiga vihe vett pShjustab jadkainete puudulikku
eritust (saastab organismi) ja kahjustab neerusid, liiga palju vett
koormab liigselt neidsamu neerusid, mis on aga vdiksem viga kui vee
puudus. Kui on méirgata vee peetust (turse), tuleks kasutada
diureetikume (taimeteed, mahlad), aga neerude normaalaktiivsuse korral
pole mdttekas neid stimuleerida. Diureetikumid vdivad anda poietéie 1,5
tunniga, aga organism on ikka liiga kuiv. Inimene ei joua rohkem juua,
sest magu on lausa vett téis.

12.9 Organismi puhastamine Et olla haige, peab
olema Usna hea tervis.

Néha kdoikide haiguste pdhjusena organismi saastumist jédékainetega
on ainult osaline tdde. Siiski on pikemal 7-10 péevasel paastul koos
kliistriga suur mote organismi seisundi muutmiseks — toitumise
parandamisel, organismi saastumisest tekkinud haigustest ja {ilekaalust
vabanemiseks. Normaalkaalus, loomlikul toidul olev isend ei saastugi nii
viga, voib-olla aitab iihest kergenduspdevast niddalas, kas ainult veega,
mahlade voi ka marjade-puuviljaga. Keskmisel todstustoidul olles, mis
on mirksa rohkem saastav, on soovitav paastuda 1-2 korda aastas,
viahemalt esimesel korral paastulaagris, et viltida algajatel ette tulevaid
vigu. ,,Koresoddal®“ olles on soolestik kindlasti vdrreldamatult puhtam
kui rdmpstoidul, kuigi paar korda aastas end puhastades.

Uldiselt soovitaks iile minna loomlikule toidule jirk-jargult (isegi
ithe aasta jooksul), lisades uusi toite, vanade osakaal védheneb siis
iseenesest. Siiski annab toitumisviisi muutmisel kuni 2-nédalane paast
suuresti kaasa, sest taastumisperioodil luuakse siis uus soolestiku
mikrofloora (p 12.2 (2), (4)) ja seda saab uue toitumisviisi jaoks
kergemini kujundada, eriti iilekaalulistel (L.1). Naiteks kiiresti areneva
vahi puhul, tuleb elu pédédstmiseks lébi teha puhastav paastukuur ja
seejdrel jarsult iile minna véhevalgulisele loomlikule toidule, isegi
toortoidule, et jatta vdhirakud viivitamatult nédlga. Kuna pole aega
harjuda, tuleb &ra kannatada vdimalikud ebameeldivused ja paastu korral
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on need minimaalsed. Eriti oluline on immuunsust tugevdavate
komponentide pruukimine (linaseemned, vdilill, ndges...) kohe paastust
taastumise algusest.
Isa, anna neile andeks, sest
13. TSIVILISATSIOONI GRIMASSID nad ei tea, mida nad teevad.
Luuka 23:34
13.1 GMO, GAO, GEC, GAF, GEF, olestra
Tutvustame insenergeneetika termineid.

s Ingliskeel- Eestikeelne . Ingliskeelne || Eestikeelne
Téhis . ; Téhis ) >
ne nimetus nimetus nimetus nimetus
G genetically geneetiliselt (@) organisms organismid
A altered muudetud C crops viljad
E engineered korraldatud F foods toidud
M modified modifitseeritud

Naiiteks: GMO — geneetiliselt modifitseeritud organismid.

Need tdhised on maskid, mille taha peita seda, mida pole hea vilja
oelda.

GM vastased ja rohelised nimetavad {imber.

M mutilated rikutud
A adulterated saastatud
E emasculated kastreeritud

Peamine vastuargument on see, et ei ole teada GM mdju
keskkonnale (taimedele, loomadele) ja GAF so6djatele ja soddjate
soojatele (GM s60t — loom — inimene). Teine vastuargument, et seda
ei olegi iildse vaja. GM-i taga on rahvusvahelised suurkontsernid, kes
pliiavad iile maailma taimekasvatajaid endast séltuma panna — siis on
vaja nende kéest regulaarselt uut seemet osta. Suunad:

(1) Kahjurikindlad — putukatele miirgised. Viidetav eelis — pole vaja
polde pestitsiididega miirgitada. Mis veel ilmneb, seda veel ei tea, aga
tapab ka {ilivajalikke putukaid, GM-omadus ldheb {ile monigi kord
lahedal kasvavatele teistele liikidele, seega muutuvad ka need (vihemalt
(?) putukatele) miirgiseks. Miirgine on ka Oietolm, mida siiani pole
ithelgi taimel olnud — nii loll taim ei saaks eksisteerida. USA-s on
tousnud 1drm kuulsa monarh-liblika hdvimise puhul GM-maisi dietolmu
toimel.

(2) Herbitsiidikindlad. Véidetav eelis — vdimaldavad kasutada
herbitsiide sugulaslike umrohuliikide héavitamiseks, muidugi sama
kontserni herbitsiididega. Aga see omadus ldheb {ile ldhedalkasvavatele
teistele liikidele — tulemuseks herbitsiidikindlad superumbrohud,
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milledega on asi iisna raskepérane, Jumal aidaku nendega koos elada.
Geenitehnoloogia firma aga on jéillegi puu otsas peidus.

Teatud mottes on need GEC-d nagu viirusest nakatunud taimed, mis
levitavad haigust edasi. GM maisi ja sojauba kasvatatakse USA-s ja
Kanadas juba 80% (2003 .a) kiilvipinnal ning levib ka juba mujal. EL oli
kuni 2003. aastani GM-ile tdiesti vastu, aga juba on muudatuste mérke.

(3) Parandatud (?) koostisega viljad. Riisile on poogitud kiilge
beeta-karoteeni tootev geen. Ega siis ainult sellest {ihest
mikrokomponendist puudus pole! Mahavaikitud green revolution’i (p
12.5) poolt tekitatud varjatud nilg toodi niilid vélja ja reklaamitakse, et
beeta-karoteeni sisaldav riis parandab selle viikese vea. Ondsad on need,
kes usuvad...

(4) Mittetoitvad toiduained. GM suhkrupeet, mis sisaldab
disahhariidi (saharoosi) asemel trisahariidi. See on ka magus, aga ei
seedu, kuna looduses mitteesinemise tottu pole (inim)loomal
16hustamiseks sobivat ensiiiimi. Pakutakse iilekaalulistele maiustajatele.
Voiks ndida halva unenédona, aga drikasum {iilekdige. Ressurss raisatud,
tervis rikutud.

Kui muundtoidud, -viljad, -kultuurid on riigis lubatud, siis kerkib
maérgistamise kiisimus toidupakendil. USA-s ja Kanadas 2003.a seisuga
ei ole méargistamine noutav, aga on tugev surve selle kohustuslikuks
tegemiseks. EL eelndu jéirgi tuleb maérgistada, kui GMF osatdhtsus
toiduaines on iile 0,9 %. Loomse toodangu puhul ei ole ndutav, kuigi
loomi on toidetud GMC-s66daga.

skeskok

USA toidut6ostuse gigant Proctor&Gamble kulutas 25 aastat ja 250
miln $ ja valmis see sai — mitteseeduv Sli olestra (kaubanimi Olin).
Kaks rasvhappe molekuli on seedimisel mittelShustuvalt kokku
traageldatud, seetdttu ei imendu. Jillegi iilekaalulistele fritiiliride-
snakside-kropsude tegemiseks.

13.2 Toidumaania, tervisekaitumine Paks laps, ilus laps.
Ammune rahvalik kdnekaand

Rootsi andmetel ajuinvaliidse toiduvaliku iihte pohjustest néhakse
reklaamisurves: toidutddstuse osa on 99 % (,.karastus* joogid, chipsid
jne) ja ainult 1 % on terviseameti levitatav teave tervislikust toidust.
Meeste seas ldbiviidud uuring nditas, et enamus arvavab end piisavalt
teadvat tervislikust toitumisest ja arvab, et s00b piisavalt
(normikohsaelt) aedvilja, aga uuring niitas, et neid oli ... 0 % (!).
Toidutoostuse voit 1:0! (Radio Rootsi). Veebruaris 2004 ringleb Rootsi
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seadusandjate kées ettepanek rasvase (ja ebatervisliku) toidu maksu
kehtestamiseks. Vastukajad Taanis, Soomes.

Varjatud nilg rasedate toitumisel suurendab laste suremust, hullem
hida on aga siinnidefektina ajukahjustuste esikoht.

Ulemaailmselt tarbivad mehed terviseteenuseid 30-50 % vihem kui
naised, ,,tervis on hea* kuni raske hdire on kies, tulemuseks muuhulgas
viljatus, andropaus. Seetdttu on meeste keskmine eluke 3-15 aastat
lithem naiste omast, Eestis on see vahe 12 aastat! Spermatogenees on
héiritud, eluvdimeliste spermatozoidide hulk on langenud 50 %. Isegi
viike tlilekaal kahjustab seda, raseduse katkemine on histi toestatud.Vt p
12.4 — rampstoidul kannatavad raskemini nddrmed.

Tuleb teha kunstspermat (AutoR ei 106bigi, 2003. aastal saadi

esimene hiirte tiivirakkudest kasvatatud sperma). Eestis hinnatakse 10-

20 tuhat kehavilise viljastamise soovijat, haigekassa maksab kinni 70 %

kuni 3-st katsest 4 8 000 kr (2004.aastal), jargnevalt 16hnab juba

massilisema embriiosiirdamise jérele. Siis saab kodumaistest meestest
loobuda ja naised sobivad ehk edasisteks eksperimentideks paremini.

Rootsis: !5 loomaarsti abi vajavatest (lemmik)loomadest olid
seksuaalselt kuritarvitatud. Sodoomia ei ole Rootsis seadusega keelatud,
kui ei kahjusta looma. Vt p 2 loetelu!

Kivi Eesti haigekassa aeda: Retsidiivsete pedofiilide vabatahtlik
kastreerimine v0i hormoonravi (keemiline kastreerimine) tuleks
hiivitada — omal kulul ei v3eta eriti ette.

Ajad muutuwad [9]

,oina heldene aeg, kill muutuwad aga ilma ajad!“ Shanud ks
eit. ,Tea, kui herra meile tuli, oli teine peenike ja kuiwanud nagu
prussak, aga waata niiid: teisel magu nagu klimet ees ja ndgu nagu
moisa pdlmas!”

Hoogu kogub fitness-t6ostus oma ,,toodetega®. Asjal on tisna tugev
arilohn kiiljes. Naiteks BODYPUMP®, mis miiiib franchise-litsentse ja
kujutab endast jouharjutuste ja aeroobika kombinatsiooni eriti valitud
hitt-muusika saatel.

Veidi laiema ampluaaga on WW® — weight watchers® -
kaalujdlgijad. Osalejate fiiiisilist aktiivsust puudutav osa on enam-vdhem
OK. Points — punktiarvestus on ikka needsamad kalorid, veidi iimber
kohandatud, et oleks kaubanduslikum. Toitumine on ikka ainult seesama
toostustoit, kalorite lugemine siiski teeb valiku rasvasemate +
magusamate ja paremate vahel. Seega on toit veidi parem, ka iilekaalu
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vidhendamine on ikkagi hea. Varjatud nélg jaab kiill alles, aga keskmiselt
vihemalt ei suurene.

Normaal/iilekaalu hindamisest. Rusikareeglit kaal (kg) = pikkus
(cm) — 100 on tdiendatud mitmeti, piilides votta arvesse lisatingimusi.
Arvutatakse BMI — body mass index — kehamassi indeks, aga ikka peab
veel iihte-teist arvesse vOtma. Sarnaneb sehkendamisega WW
(kaalujélgijate) punktisiisteemi iimber. Kogu see keerukus ja
mdistatamine on tiihi t66 ja vaimu nérimine, sest asi pole kaalus, vaid
rasvkoe koguses! Seda tulekski mddta. Valime nihtust esindava koha —
naba korval. Votta nahk (rasvakiht) ndppude vahele ja moddta paksus
supleriga (nihkkaliiber, nihik). Legendaarse dr Moisar’i jérgi voiks
kriteeriumiks olla 30 mm, olles muutuste jilgimise mddduna
vorreldamatult tdpsem kui kaalumine. V6i on liiga lihtne, et olla tosi?
Loomulikule toidule siirdumisel rasvkoe vdhenemine (blokeeringu
kadumine) kompenseerub teiste kudede kosumisega — kaalult kdige
rohkem lihased, aga ka siseorganid, nddrmed, nirvikude, ajud.

13.3 Always read the small print
Loe alati peenkirja — USA tarbijakaitse soovitus

Toiduseadused vdhemalt EL-s, USA-s, Kanadas ja Eestis nouavad
toidupakendil koostise loetelu massiprotsendi jérjekorras. Koostis
trilkitakse pakendil peenkirjaga, et oleks vihemérgatav ja raskestiloetav,
kuna tootjale on parem, kui tarbija seda ei loe, sest rimpsumate toitude
puhul on seal kirjas vett, odavaid tditekomponente, pesemisvahendeid jm
mittetoiduaineid. Tuleb luupi vdi lahtist plast-prilliklaasi +4 kaasas
kanda.

Soomes oli 2003. aastal juba mitmes toidumarketis riiuliridade
kiiljes rippumas suured luubid (15x20 cm mikromustriga plastlehed,
tootavad Fresneli lddtse pohimdttel). Muide, selgelt maérgistatud
loodustooteid (6koloogilist, mahetoodangut) oli juba 15-20 % koos
tavakaubaga, mitte eraldi pisikesel riiulil. Palju on sojatooteid —
pudrusegusid, sojaliha, -piima, -juustu (tofu) jm.

Sojatoodete puhul on oluline méirata, kas tegemist on lihtsalt
jahvatatud sojaoaga (mis on suhteliselt hea) voi valguisolaadiga (mis on
palju halvem, p 4 algus). Sojapiimatooted on kindlasti valguisolaadist,
muude puhul voib aidata koostise loetelu. Koostises olevad
mittetoiduained on loetelus enamasti ainult liiginimega (emulgaator,
vérvid, ...) + E-kood, siis on abi p 5.1 nimekirjast, kus on rahustavad voi
hoiatavad AutoRi kommentaarid. Tuleks Oppida selgeks, mis on
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nimetuse taga (nt nisujahu tiitip 550 v&i rukkikroovjahu jne). Vt ka p 5.1
16ppu.

Késitleme ldhemalt pagaritooteid. Lihtjahu = tiisterajahu.
Rukkikroovjahu = keskmiselt kooritud rukkiterast jahu, rukkipiiiil =
tublisti kooritud rukkiterast jahu. Nisujahu varasemate sortide asemel on
saksa nomeklatuuri numbrid T415 — T1600 (umbes), mis nditavad soela
jamedust, seega 400-600 ringis on peenike piiiiljahu, iile 1000 {imber
endine II sort, kus on ka veidi terakesta sees (tumedam).

Siia kala ja peen leib [9]

,Ei tée, mésune toidus on koige param sttia?“ kisis ks Keina
mees teise kdest.

+EKs ikka siia kala ja peen leib!"

,Oled sa siis seda soonud, et taed?”

,U eide soge, olen ma seda ise s66nd — mu wenna poeg oli Talinas
ndin’ labi poe akne, kui poepoiss oli soon!*

Leib. Vaatamata rustikaalsetele nimedele — ,, Maaleib®, ,, Taluleib®,
»Maapoiss®, ,, Toomehe leib* ... — koosnevad need rukkikroovjahust ja
enamasti ka nisujahust, et kerkiks kergemaks. Kui suurelt on kirjas
»haturaalselt kddrituatud juuretisega®, siis koostises leiame ikkagi parmi,
et kerkiks veel kergemast kergemaks, enamik tarbijaid vaatab ju mahtu,
mitte kaalu. S66jat harjutatakse leiva asemel poolsaiaga, korraliku leiva
asemel poolsaiavahuga. Téisteraleiva nimega leibades on peale lihtjahu
enamasti ka kroovjahu. Paari suurtootja (tdis)teraleivad on tihedamad, ei
sisalda kroovjahu, aga on purustatud nisu- ja rukkuterad. Lihtsalt ainult
rukkilihtjahust leiba pole leidnud. Siiski, loodustoodete pisipoodides on
mahetalunike tehtud ainult oma lihtjahust leiba ja spelt-nisust sepikut.

Walge leib [9]

Korra (tlenud mees:“Ei tea, mis pagarid oma leiwadesse
panewad, et nende leiwad nii walged on?“

Naine wasta:“Mis muud kui lund! Tarwis meil ka nii teha!"

Hakanud leiba tegema. Mees toonud ¢éuest labidaga lund, naine
pannud jahu sisse. Kui taigen tousnud, ei mahtunud koik leiwad ahju.
Uks pandud lee tuhka.

Woetud ahjust leiwad wélja. Niisama mustad, kui enne. Muud
kui see olnud walge, mis koldes olnud.

Mees kohe naisele:“Wist kiipsetavad pagarid kéik oma leiwad ja
saiad lees!”

64



Sepik tdhendas vanasti nisulihtjahust kiipsetist (helebeez), aga sai —
ptiilijahust (hele). Selles tidhenduses sepikut miiiligil pole leidunud.
Lihtjahu kerkib vdhevditu, ei saa vahuks paisutada. Ainult paaril juhul
kiimnetest ,,sepikutest” on koostises peale nisupiiiili ka nisulihtjahu.
Suur enamus on nisupiiiil + rukkikroov, nt ,, Talu kakuke*, mis teeb selle
tumedamaks, nagu oleks lihtjahust. Tegelikult on see ainult kooritud
terast vaht. Uhked nimed ,Tervisesepik™, ,Siidamesepik®,
»Doktorisepik® jne ei tdhenda midagi — ikka on nisupiiiil, tumedamaks
tehtud vdhese jamekliiga, kah samuti vahuks kergitatud. Seega nimetus
sepik on téiesti dra nihutatud, heausksete naiivitaride tervis takkapihta.

Nagu iga rahvas on vadrt oma poliitikuid, on iga tarbijaskond vaart
oma kaubandust. Kuni oleme rumalad, on tulus meid petta.

L. LiSAD
L.1 Ulekaalu ulevaade

Ulekaaluliste protsent kogu elanikkonnast on:

66 % USA-s, neist 33 % mdddukas iilekaal (overweight) ja 33
% tublisti rasvunud (obesity), +9 miljonit last, nende
ravimiseks iilekaalust tingitud haigustest
(sidamehaigused jne, vt p 2) kulub 75000 000 000 $
aastas. Rohkem iilekaalulisi on afroameeriklaste hulgas
(negro ei tohi seal delda).

50 % Soomes, kuigi loodustoodete kidive on kasvanud 100
miljoni euroni. Loodustoodete hulgas on ka rafinaade ja
konserve, milledest kasu on tisna poolik.

40 % Rootsis, keskmise iilekaaluga 10 kg (p 13.2), koolidpilaste
hulgas 10 aastaga on see protsent kasvanud
mitmekordseks, 2003. aastal oli 23 %.

25 % tlemaailmne keskmine, kasvab kiiremini arengumaades.
Hiinas stimuleeritud ainult {iks laps perekonnas soodustab
tema iiletoitmist. Aga noorusaja (12-15 a) iilekaal jadb
téiskasvanuks saamisel 50 % juhtudel alles.

WHO (URO terviseorganisatsioon) on kiivitanud kampaania
iilekaalu vdhendamiseks. Goteborgi teadlasriihm on uurinud olukorda
Rootsis ja leiab, et rahval ei piisa tahtejéudu ja ei aita ka toiduvalik, et
padseda {ilekaalust, diabeedist jne, kuigi kaalu mahavotvate ravimite
miilik on kasvanud 100 miljoni SEK-ini (AutoR: need ravimid on ikka
pohiliselt dri, efekti/hinna suhe on muidugi madal, toime saadakse
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pahatihti mingi kahjustuse hinnaga). Siiski, siiski. Kui rumala inimese
raha rohkem raisata, jaib talle vihem rdmpstoidu ostmiseks.

Mida siis néiteks USA-s pakutakse?

Kui isik on olnud 6 kuud dieedil (millisel?), mis pole aidanud,
siis haigekassa (!) maksab kinni (25000 $) mao vdhendamise
operatsiooni.

Reklaamitakse isukorraldajat, mis ,,voimaldab® siiia véhem,
kuna maost tuleb siis voltssignaal tdisolekust, hind koos naha alla
paigaldusoperatsiooniga jéllegi 25 000 $ (300 000 EEK).

Soovitatakse rasvumise-vastaseid ehitisi (fat-fighting buidling),
et tootajad oleks sunnitud kondima.

Ulekaaluga kaasneva korge vererdhu alandamiseks kasutatavad
ravimid rikuvad organismi eneseregulatsiooni. Ravimite &rajdtmisel
touseb rohk jélle, sOltumata elu- ja toitumisreziimi parandamisest,
tekitades vaata et eluaegse soltuvuse, mis oligi asja eesmérk.

Kui raagivad kahurid,
siis muusad vaikivad.

Kas siis ei taibata, et tegelik ja tdeliselt toimiv lahendus on ju
hoopiski rikkumata toidus (mitte ainult to6tlemine, vaid ka tootmine, vt
L.3) + piisav kehaline koormus. See aga todtaks vastu kasumi
eskaleerumisele:
industriaalses toidutootmises (loomse ja ka taimse),
toiduainete tdOstuses ja kaubanduses,
toidulisandite tootmises ja jaotusvorgustikus,
ravimitoostuses ja turustuses, veidi paradoksaalselt
(osaliselt) ka meditsiinis,

$ legaalsete sOltuvusainete todstuses  (,,karastus“joogid
kofeiiniga, ,,spordi“joogid, kohvi, alkohol, tubakatooted),

& narkodris — illegaalsete sdltuvusainete tootmine, to6tlemine,
jaotusvorgustikud.

Selle meeletu, meeletu maatlma masinavérgi kasumi véikese osaga
saab {iles osta erameedia, kallutada oma huvidesse avalik-digusliku
meedia, valitsusametnikud, majanduspolitsei, lihtsalt politsei, isegi
seadusandja, radkimata meditsiinist.

Seetdttu on infomasside suhe 100:1 v&i veel nigelam ja arupeatu
inimene ei kahtlustagi 99, ... % &drihuve, aga ka motlev inimene peab
tikk vaeva nigema, et leida seda tOetera pdOhukuhjast (samuti
kahtlustama autoRitki, et millise &ri huvides siin esinetakse ... ).

fSEIR AR R Cl
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L.2 Suitsetamisest loobumine

Vastupidi levinud arvamusele, fiisioloogiliselt suitsetamine kui
selline ei hoia normaalkaalu. Asi on hoopis selles, et tihti s6omise
asemel suitsetatakse. Eriti on mérgatav, et suitsetamisest loobumisel
stiiakse tihedamalt nikk-nékki. Sellest siis ka selline eksiarvamus. Seda
voiks isegi ajutiselt, paar kuud ju teha, et siluda loobumissiindroomi.
Liihiaegne iilekaal on parem, kui suitsetamisest saadav kahju.
Suitsetamine indutseerib ka siidamehaigusi, mis tapab rohkem inimesi
(ikka ainult suitsetamisest) kui kopsuvdhk. See suhe on aja jooksul
muutunud, ilmselt teiste eluvaenulike elutingimuste tottu.

USA vihiorganisatsiooni (Cancer Society) andmetel filtersigaretid

(low tar) tdepoolest vdhendavad kopsuvihi riski. Statistiliselt (1 miljoni

tossutava homo sapiensi uuring) light sigarettidest (soome kevyt) pole

aga abi, sest neid tdmmatakse vastavalt rohkem. Seega ... kasu jillegi
ainult tubakatdostusele. Meditsiin pakub nikotiini asendusteraapiat

(plaastrid jm) keskpédrase edukusega.

Loomliku l&henemise poolelt on abi loomlikust toidust, mis voib
olla ajutiselt tugevamini maitsestatud. Kasutada tugevama maitse ja
aroomiga taimi. Kodumaised: laugud-sibulad, miindid, tiitimianid, iisop,
puwju, maajalg, pargiroosi Oielehed, rdikad, méadardigas (ka lehed),
sinepid, kapsasrohud, kress-salat, koomes, tilli seeme, kirsi ja viikese
mandlipuu lehed, palderjan, koriander... Ldunanaised: (must)pipar,
(terav)punane pipar (paprika), chilli (gayenne’)pipar (see on eriti hot),
ingver, muskaat, kardemon, (hot)curry (segu, eriti Tai), Indias enamasti
mild. Tuleb arvesse ka pargiroosi kroonlehtede pdsktubaka moodi
kasutamine. Sellest arsenalist peaks midagi leiduma.

Niaksimiseks (kuigi {iildiselt mittesoovitatud) ldheks kuivatatud
puuviljad (Sun, pihlakas, pirn, ploom, aprikoos, rosin, banaanildigud,
viigimari), mitmesugused pdhklid, pédevalilleseemned (saadaval
puhastatult), Olikdrvitsa seeme (kestata, otse soddav). Koik see on
saadaval véarskemalt védikehulgi (5 kg) importooride ladudest ja
viikepakendis jackaubanduses, nt sildiga ,,Kommi asemel®*. Ka sellest
arsenalist voOiks midagi sobivat leiduda. Kaalu tdus ei ole péris
ithemdtteline, mdota supleriga (vt p 13.2 16pust).

Rootsis 1dheb suitsetamine maksma 25 miljardit SEK aastas
(esikohal kulutused vihiravile), iiletades mitmekordselt lackumised
aktsiisist.
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L.3 Mikroorganismid muteeruvad

Antibiootikumide masskasutusega inimloomadel ja veel rohkem
toiduloomadel ,,aretatud” bakteritiivedest oli juttu p 12.2 (5). Naiteks
ravimresistentne tuberkuloos (Eestis juba 14 %, osalise tulemusega ravi
on 50-100 korda kallim- 1/50-100 tuhat krooni), difteeria, ravimatud
tapvad poletikud (superbakter MRSA). Veisehullusega seotud prioonid
margiti dra p 12.4.

Suurtdostuslik loomade-lindude tootmine on tekitanud muteerunud
mikroorganismid, (eriti vdiksemad — viirused), millede vastu pole
vahendeid:

2 veisehullus

£ lambakatk

£ sigade taudid (punataud, suu- ja sdrataud)
2 linnugripp

Torjumiseks on loomi massiliselt tapetud: 2001.a tapeti sajad
tuhanded veised Inglismaal, 1 miljon parti Hong-Kongis, mértsis 2004
oli elusalt maetud juba iile 100 miljoni linnu mitmel Kagu-Aasia maal.
Selle negatitvae positiivne tulemus on see, et momentaalselt on sealiha
hind kasvanud 2 korda, liha tarbimine langenud kolmandiku vdrra.
Suurfarmides loodetakse GM-sigadele (geneetiliselt modifitseeritud), et
oleks taudikindlamad. Momendil vohava viirusetliive suhtes vdib ju
aidata, aga mikroorganism muteerub kiiresti, nullides selle hidise GM-
katsetuse.

Analoogselt toostuslikes suurfarmides toimuvaga on inimese
eba(mets)loomaliku eluviisi tottu aretunud mitmeid viiruseid. Sellise
aretumise pohijoon hakkab juba selguma — need tulevad iile mitmetelt
loomaliikidelt, kus nad olid vihemirgatavad. Vaheastmeks on viimastel
aastatel kujunenud {iilalmainitud toiduloomade suurtootmises tekkinud
mikroorganismide tiived, eriti viirused:

£ HIV, AIDS (Simpansidelt),

2 legonelloos, legonella (kopsupdletikuga sarnane haigus,
1976 esimene puhang leegiondride kokkutulekul, sealt
nimetus ,,leegiondri haigus),

2 ebola viirus — tapab peaaegu 100 %,

£ veisehullus — Creutzfeldt-Jakobi tdbi inimesel,

2 SARS - (severe acute respiratory syndrome) dge

hingamisteede haigus: mdnest tuhandest nakatunust surnud
ainult alla tuhande (10 % haigestunutest) 2004. aasta
alguseks. Arvatakse olevat iile tulnud Hiinas delikatessina
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soodavalt tsiibetkassilt, kohe ldheb kassikeste tapmiseks,
esialgu 10 000 isendit,

2 linnugripp — 1997. aastal esimene inimohver, enamasti

surmav, 2004. aasta alguseks mdned kiimned surnud.
Sigadelt-lammastelt polegi veel tulnud?

Vallandunud on péris kenake iildpaanika: 2003. aasta 16pus paari
hullukese veise parast USA-s keelasid kohe 30 ritki USA
veiseproduktide impordi. 2004. aasta jaanuaris rida riike, k a EL ja
Hiina, keelasid kanaliha impordi Taist (sajad tuhanded tonnid). Seni on
mirgatud ainult linnugripi nakkust linnult inimesele, ka kaslastele.
Kardetakse mutantviiruse teket, mis hakkab nakkama inimeselt
inimesele, eriti kombineerudes (inim)gripi viirusega. jUnikaalselt
universaalne viirus! Tagantjdrgi analiilis nditab, et 1918. aasta
influenzaepideemia tuli linnugripist, olles eriti tappev ndudes 20 (40?)
miljoni inimese elu.

L.4 Saastumine, 6kotootmine

Piirdume ainult lithida {ildiseloomustusega.

Kalad. L&dnemeri ja Vahemeri on iile keskmise saastunud
veekogud. Loodaks, et puhtama veega kalakasvatustest tuleb puhtam
toodang? 300-s Euroopa ldhekasvatuses tehtud uuring néitas, et nende
toodangu soOmisel on vihirisk suurem kui looduslikust veekogust
saadud andidel. Ilmselt rdmpssdddaga é&ra rikutud. Transgeensed
16hetdud (30 erinevat juba) kasvavad 11 korda kiiremini, aga
segunemine looduslikega tdhendab geneetilist saastumist.

Mahetootmine (ka okoloogiline, bioloogiline). Seadustega on ette
nidhtud keerulised tootmise, kiitlemise, transportimise, turustamise
protseduurid voltsingute piiramiseks. Kuna hind on kdrgem, esineb
ikkagi voltsinguid. Hoopis kindlam ja odavam on otseside kasvatajalt
tarbijale, voi siis teadaoleva usaldatava vahendaja (transport, jaotamine)
kaudu. Eestis niiteks Okosahvri nimeline ettevdtmine. Pettused tulevad
vélja naabrite kadedusest valvsa silma abiga (héstitoimiv Taanis, kus
mahetoodangu ndudlus {iletab kasvatamise). 2004. aasta uuring néitas, et
enamik mahetoodangut sisaldab muundgeenidega (GM) toorainet.

Supermarketite  kiire  levik  arengumaades  tdrjub  vilja
viikekaubandust ja vdikefarmereid, kuna nouavad regulaarselt iihtlase
kvaliteediga suuri partiisid, seega on ka mahetootmise vaenulik.

Véetamine. Mikrotoitainete produtsioon peaaegu ei olene
vietamisest, kiill aga makrokomponentide oma (vt tabelit 1k 8). Seega
tugevam vietamine isegi bioloogilise vietisega (rddkimata mineraalsest)
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nihutab dra balansi makro suunas. Kompostiga vietamine on parem kui
véirske sea- vOi veiseldgaga kastmine (mis on kiill ka mahetootmises
keelatud). Muidugi tuleb maale tagasi anda need taimetoitained, mis
saagiga eemaldati. Komposti voib lasta tekkida ka vahetult maa peal —
see on Kkatteviljelus — jéddb dra  edasi-tagasi vedamine,
kompostihunnikute kallal toimetamine. Lisaks hoiab niiskust, pérsib
seemne-umbrohte, maasikad ei saa mullaseks ja mddanevad vihem, ka
lehesaak jddb vihma poolt mullaseks peksmata.

Kontrastselt tuntav vahe on nditeks mustrdika, médardika ja
kiitislaugu maitses — parajalt sonnikut saanud kartulimaal on isegi 3
korda lahjemad. Viited, et vietamisega toitainete sisaldus ei lange, kdib
ikkagi vaid makrode kohta, vt p 12.5.

Kliimamuutus. Kultuurtaimede kasvutingimused muutuvad eri
piitkondades erinevalt. Konkreetsemalt Baltimaades, k a Eestis on
kliima kdige rohkem muutunud vdrreldes kogu maailmaga. Seda néitas
rahvusvahelise teadlasgrupi uuring 2003. aastal: (1) kevad algab vara,
aga edasi on pikalt kiilmem ja kuivem, kuni kuu aega; (2) sademete
nihkumine suve esimeselt poolelt mujale; (3) 6okiilmadeta perioodi
liihenemine.

Veel 1940-1950 nigi autoR hiid tomatisaake avamaalt (kattekilesid
siis veel ei olnud). Seega kultuurtaimede kasvutingimused halvenevad,
metsikud on vastupidavamad. Spelt-nisu p 10.7 levik Eestis on seetdttu
mitmes mdttes siimptomaatiline, ka mdni teine p 10-s toodud taim.
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labiproovitud teedele on mitte samm tagasi, vaid edasi. Ei ole muud teed
elamiseks, kui ainult see, mille méddravad kindlaks loodusseadused. Sellest
pead teadlik olema, et ellu jadda. % Toit, mis toidab % Toit, mis hivitab.

[12] — Allan Kokota: ,,Sdéstva tarbimise kdsiraamat® (ilmumas).

Seda laadi kirjandust otsida Loitsukelleri sarnastest kohakestest
(Loodustooted, Biokungla, Maalehe raamatud ka Maalehe toimetusest

)

[13] — Kuraditosin on védrt peenkirjas koostise loetelusid sadadelt
toidupakenditelt.

[14] — Uido Truija: ,,Korvakiil inimkonnale®, Estada, Tallinn 2001,
260 lk. Inimkonnale tuleb anda korvakiil, ehk pddstab meie
,.tsivilisatsiooni* tarbimiskaifist — hukkumisest.
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