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»2Nagu poptihed, nii vidavad ja kaotavad populaarsust ka toidu-

ainete rihmad. Kunagi arvati munad olevat kurjast — kolesterool ja salmo-
nellamiirgistus tundusid viltimatud —, aga tinapievased pdhjalikud uuringud
on munade hea maine taastanud ja ntiid peetakse neid supertoiduks.

Madala stsivesikutesisaldusega dieedi leiutas 1797. aastal sdjaviearst
dr John Rollo, kes ravis diabeeti pédevaid patsiente madala tirklisesisaldusega
dieedi, mitte aga toona levinud korge suhkrusisaldusega dieedi abil. Dieedi
muutis 1863. aastal populaarseks William Banting, ent méningate ebapidevate
teaduslike viidete tottu, mida ajakirjades ja juhendites lakkamatult tsiteeriti,
liks selline toitumisviis moest kuni 1953. aastani.

Kliimamuutused selles vallas leidsid aset suuresti tinu sellistele valgustaja-
tele nagu John Yudkin, Gary Taubes ja Robert Lustig. Niitid avavad nii
meditsiiniringkonnad kui ka laiem avalikkus silmad toiga ees, et suhkur on
murgine ning peamine stiidlane paljudes levinud (ja kulukates) haigustes,
mis Ghiskonda painavad. Raamat ,,Suhkruséltuvusest priiks“ pakub asjalikke,
teaduslikele pohimétetele tuginevaid nduandeid, kuidas jddda ellu maailmas,
kus suhkrut on kéikjal.

Professor David Haslam, National Obesity Forumi esimees

»ouhkur pohjustab haigusi, olenemata kalorite hulgast, olenemata
lisandunud kaalust. See on omaette ja esmane riskitegur.
Professor Robert H. Lustig, California tlikool, San Francisco

»oee tekitab séltuvust, seda leidub kaikjal ja teadlased hakkavad aru saama,

et see pole meile sugugi kasulik.*

Helen Rumbelow, The Times

»ouhkur on organismile suurem vaenlane kui sool: té6deldud toitudesse
lisatud suhkrud pohjustavad suurema tdendosusega korget vererdhku,
infarkti ja sidamehaigusi.”

Lizzie Parry, Daily Mail

»ouhkur on pohimétteliselt thiskondlikult vastuvdetav, seaduslik ja meele-
lahutuslik narkootikum, millel on ohtlikud tagajérjed — ja nagu mis tahes
uimastisoltuvuse puhul, eeldab ka sellest vabanemine paindlikku,

aga hoolikalt libi méeldud plaani.

goop.com

»2Astuge korvale, sool ja kdrge vererdhk, teile on tekkinud konkurent.
Tuleb vilja, et suhkur on tipselt samaviirne vaikne tapja.”
Kristin Kirkpatrick, Huffington Post
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SISSEJUHATUS

Dr Kurt Mosetter, dr Wolfgang Simon, Thorsten Probost ja Anna Cavelius

Uurides oma tuttavatelt nende suhtumist suhkrusse, vastab neist
enamik, et magusad asjad maitsevad histi ja teevad elu ménusaks —
aga ilmselt ei motle nad seda 6eldes oma hammastele. Téendoliselt
ei motle nad ka magusasdomisega kaasnevatele riskiteguritele nagu
nditeks kohubonerasv, diabeet, Alzheimeri tobi ega aktiivsus- ja
tihelepanuhiired (ATH). Vihetéenioline, et nad méotleksid ka aineva-
hetuslikule séltuvusele, mille m&ju on vérreldav nikotiini- v6i alkoholi-
sbltuvusega ja millest vabanemine on sama raske.

Praegu, mil kérgema elatustasemega riikides on toitu kiillaga, pole
magusaarmastus enam ammugi sititu 16bu. Asjatundjad hoiatavad,
et suhkur on meie ajastu tiks kdige ohtlikumaid miirke. Veelgi enam,
suhkrutarbimine on viimase viiekiimne aasta jooksul tohutult kas-
vanud, olles kolmekordistunud kogu maailmas, ning see ndit téuseb
jitkuvalt. Uhendkuningriigi riikliku toitumisharjumuste uuringu
kohaselt tarbib keskmine tdiskasvanud (vanuses 19—64 aastat) inglane
pdevas 59 grammi suhkrut — see teeb aastas kokku tiiratud 21,5 kilo-
grammi. Inimese kui liigi arengu juures on suhkur olnud kill oluline
energiaallikas, aga praegusel ajal on see odav ja kogu aeg kittesaadav
ning piiramatu kolblikkusega toidukraam.

Inimese ainevahetus to6tab senimaani eelajaloolises riitmis, aga

meie maailm ja meie toitumisharjumused on tolle ajaga vorreldes



radikaalselt muutunud ja seetdttu seisamegi niitid silmitsi tihelepanu-
vidrse probleemiga. Nii toiduainete iletootmine kui ka véimalus toitu
sdilitada on margid materiaalselt killuslikust lddnelikust elustiilist.
Paraku toob see aga kaasa eluohtlikke haigusi nagu niiteks diabeet,
ning pohjustab neurodegeneratiivseid hiireid nagu niiteks Alzheimeri
tobi. Hiljutised uuringud on niidanud, et tinapéeval meile nii kitte-
saadavates kogustes suhkur ei tee meid mitte tksnes paksuks, visinuks
ja rahutuks, vaid avaldab meie organismile ka muidu d4rmiselt laasta-
vat moju. Pikemas perspektiivis voib see muuta meie ainevahetust, nii
et magusad asjad sunnivad meid veelgi rohkem suhkrut himustama.

Hea uudis on, et selle vastu leidub abi! Raamat ,Suhkruséltuvusest
priiks“ pakub lihtsat kolmeastmelist programmi, mille toel elada
suhkruvaba elu ning pddseda igaveseks suhkruséltuvuse kiiisist.

Meie voorutuskava on ennekdike hea enesetunde programm, mis
on hoolikalt koostatud ja loodud nii, et jirsk suhkrust loobumine
sujuks lihtsalt ja stressivabalt. Seda kava jirgides terveneb ainevahetus
peaaegu nagu iseenesest ning ainevahetuslikest héiretest tekkinud
tervisemured leevenevad margatavalt.

Raamatus sisalduvad néuanded on autorite pikaajalise ja tiheda
koost66 tulemus, milles peegelduvad dr Kurt Mosetteri ulatuslikud
praktilised meditsiinialased kogemused, dr Wolfgang Simoni aastate-
pikkune teadust66 biokeemia vallas ning ajakirjanik Anna Caveliuse
praktiline uurimisto6.

Tiimi teaduslikke avastusi kinnitab ja toetab Austrias Lechis asuva
Burg Vitali tervisekeskuse viietdrni-restorani gurmeekoka Thorsten
Probosti kulinaarne looming. Tema retseptid aitavad sul oma suhkru
koha pealt puuduliku ainevahetuse imber 6petada, ilma et peaksid
magusast tdielikult loobuma.

Loodame, et kava jirgimine valmistab sulle sama palju r66mu
kui meile selle koostamine, ning et sa saavutad sama suurepéraseid
tulemusi, nagu oleme ikka ja jille ndinud kéikvoimalikes vanustes ja
tutisilises vormis inimeste juures. Ennekoike soovime sulle igati edu ja

parimat tervist!

Kurt Mosetter, Wolfgang Simon, Thorsten Probost ja Anna Cavelius
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MAGUS KIUSATUS

Jargmisel toidupoekiilastusel heida pilk oma ostukorvi. Kui méne paki
peal on kirjas koostisosade loetelu, leidub selles suure tdendosusega ka
suhkrut.

Suhkur on leidnud tee ilmsetesse toodetesse (Sokolaaditahvlid)
ja ka vihem ilmsetesse toodetesse (muslibatoonid) — ning jéudnud
salamisi ka leibadesse/saiadesse, pastatoodetesse ja paljudesse kiirtoi-
dutodstuse valmiseinetesse —, moodustades sedasi suurema osa meie

toidu kaudu omandatavast energiast.

LOODUD MAGUSAT ARMASTAMA

Suhkur annab meile kiire energiasostu. See tekitab meis tiiskohu- ja
onnetunde. See on meil geenides. Omandame selle teadmise emapiima
ja piimasegudega.

Esimene maitse, mida maailmas tunneme, on magus, ning arvukad
uuringud on ndidanud, et viikelapsed ei armasta harilikult haput,
soolast ega kibedat maitset. Huvi teiste maitsete vastu tekib vanemaks
saades, kui meie organism (ja maitsmispungad) kiipsemaks muutuvad.
Ja kuna me ei vaja suureks saades enam emapiimas leiduvaid toitaineid,
ei vaja me tegelikult enam ka suhkrut, aga oleme sellega harjunud ja
see on meile psiihholoogiliselt omaseks saanud. Meie arusaamades

vordub magus heaga.

Magus maitse
Magusus on ka ebatavaline ja voimas maitse. Teiste pdhimaitsete
(soolasus, kibedus, hapusus ja horkus, mida tuntakse ka umami nime

all) tundmisel mingivad olulist osa ka nina ja paljud tajuaistingud,



mida me nimetame 16hnaks. Magusus seevastu on tuntav tiksnes suus
ning paistab, et see mojub otse ajule, vallandades kiiresti hulga fiiisilisi
reaktsioone.

Meie keelel on 2000 kuni 5000 maitsmispunga, aga kui kibedust
tuvastavad koguni 25 erinevat retseptorit voi punga, siis suhkru jaoks
on neid ainult tiks — kuigi see magusat tundev maitsmispung suudab
teha vahet eri liiki suhkrutel. Koik pohimaitsed tekitavad organismis
erinevaid reageeringuid, aga magusus toob kaasa vdimsa endogeensete
opioidide (mida tuntakse ka endorfiinide nime all) tulva. Otsekohe
annab endast marku organismi sinnipdrane rahulolutunne. Tahes-
tahtmata tekitame me seose magususe ning 6ndsustunde, rahulolu, hea

tuju ja 166gastumise vahel.

VARJATUD OHUD

Tinapieval teavad koik viga histi, et liigne magusas6omine voib
pohjustada kaalutdusu. Paljud meist aga ei tea, et keskmiselt tarbitav
suhkruhulk v6ib tuua kaasa palju enamat kui tiksnes mone lisakilo.
Rohke suhkrutarbimisega kaasneb kovasti suurem risk teise tiiibi
diabeedi tekkeks ning tilemairasest suhkrust tulenev veresuhkru jirsk
kéikumine voib viidetavalt olla soodustavaks teguriks siidamehaigus-
tele, dementsusele ja isegi méningatele vihktove titipidele.

Arstid ja meditsiiniala asjatundjad ei pea suhkrut enam kahjutuks
ergutiks, vaid usuvad, et see aine tekitab sdltuvust Gisna samamoodi
nagu alkohol ja nikotiin. Hiljutised uuringud on koguni niidanud,
et magusate asjade, niiteks Sokolaadi véi jidtise himustamine sar-
naneb muudest narkootikumidest saadava ménutunde ihalemisega.
Magusahimu rahuldades vallanduvad ajus samad opioidid, mis tekita-
vad rahustava, 166gastava ja tuimastava seisundi — sama-
suguse, mis ilmneb ka morfiini tarvitamisel — ning,
nagu niha, véivad need kemikaalid jaddavalt

muuta ajutalitlust ja meie reageeringut

koikvoimalikele toitudele.

—_
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KUIDAS SUHKUR MEID LOKSU PUUAB

Suhkru ja aju suhe séltub keerukatest vorgustikest, mis mangivad
olulist osa meie tuju, kehakaalu ja ainevahetuse — ja seega tletildise
tervise — reguleerimisel. Kui suhkru-ainevahetuse mehhanismid on
kahjustatud véi ei toimi nagu peaks, v6ib suhkru puudujiik pshjustada
lakkamatut s66mist ja kontrollimatuid isusid. Probleemi pole aga
sugugi lihtne korvaldada — osa teadlasi on niitid seisukohal, et suhk-
rurohkeid toite tuleks kisitleda sdltuvusttekitavate ainetena nagu ka
alkoholi v6i kokaiini, sest suhkur vallandab ajus samasugused reakt-

sioonid nagu need uimastid.

Soltuvusnéhud

2001 aastal tutvustas Princetoni tilikooli psithholoogiaprofessor Bart
Hoebel uurimistood, milles toestas, et toidus leiduv suhkur tekitab
soltuvust. Hoebel oli sdltuvuskiitumise neuroteaduslike aluste eks-
pert ning ta oli veendunud, et pikemas perspektiivis reageerib aju
»hea enesetunde” toiduainetele nagu suhkrule ja rasvale séltuvusliku
kiitumisega.

Samamoodi avastas tunnustatud psithholoog ja inimaju keerukate
tahkudega tegelev juhtiv teadlane, USA Riikliku uimastitarbimise
instituudi juhataja Nora Volkow, et uimastite ja toidu méjus ajule
on tihelepanuviirseid kattuvusi. Volkow toestas magnetreso-
nantstomograafia abil, et tilekaaluliste inimeste, uimastisdltlaste ja
alkohoolikute ajudes esineb vapustavaid sarnasusi. See avastus toetas
Saksamaal Mannheimis vaimse tervise instituudis 1ibi viidud uuringut,
mis nditab, et markimisviirselt tlekaalulised inimesed reageerivad
suhkrut sisaldavate toitude piltidele tugevamalt kui tervislikke toitu
kujutavatele piltidele. Normaalkaalus katseisikutega vorreldes ilmnes
rasvunud osalejatel nucleus accumbens’i ehk naalduva tuuma nimelises
ajupiirkonnas, mida tuntakse ka aju ménukeskusena, oluliselt rohkem
ajutegevust.

Kui suhkur tekitab séltuvust, on ka selge, miks me armastame nii
viga saias ja kiipsetistes leiduvat suhkru ja jahu kombinatsiooni ning
kaldume eelistama valmistoite ja gaseeritud jooke. Me ei s66 neid asju
tegelikult sellepdrast, et need meile meeldiksid, vaid sellepirast, et meil

on funne, et need meeldivad meile.
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ERINEVAD SUHKRUD

Erinevad suhkrud méjuvad veresuhkru tasemele ja insuliini vabanemisele erinevalt.
Lihtsuhkrute (monosahhariidide) puhul v6ib veresuhkur kerkida koigest

kiimme minutit parast tarbimist; insuliin talletab selle kiiresti lihastesse ja maksa-

rakkudesse ning tlejddgi korral ka rasvarakkudesse. Seetdttu annab naljatunne kiiresti

jille tunda. Pika ahelaga suhkrute (oligosahhariidide ja poliisahhariidide) puhul

SUHKRU RUHM

Lihtsuhkrud
(monosahhariidid) —
tiks suhkrumolekul.
Lihtsuhkrud on
»ehitusklotsideks"
disahhariididele ja
oligosahhariididele.

toimib kogu protsess aeglasemalt.

SUHKRU TUUP

Gliikoos (dekstroos v6i viinamarjasuhkur). Uldiselt omandame
me energiat kdige kiiremini ja tdhusamalt gliikoosist. Kui vorrelda
ainevahetust mootoriga, siis gliikoos on nagu superkdtus.

Fruktoos (puuviljasuhkur) esineb looduslikult mees ja paljudes
puuviljades, andes neile magusa maitse. Fruktoosi kui molekuli
ei tohi segi ajada korge fruktoosisisaldusega maisisiirupiga, mida
kasutatakse sageli magusainena t66deldud toidus ja jookides.

Kaksiksuhkrud
(disahhariidid) —
kaks omavahel
thinenud
monosahhariidi-
molekuli.

Laktoos (piimasuhkur) koosneb Uhest glikoosi- ja iihest galaktoosi-
molekulist. Paljudel inimestel, eriti taiskasvanutel, on raskusi laktoosi
talumisega (laktoositalumatus), sest nende organism ei tooda
piimasuhkru I6hustamiseks vajalikku laktaasi-nimelist enstitimi.

Maltoos (linnasesuhkur) koosneb kahest omavahel tihinenud
glikoosimolekulist.

Sukroos (toorsuhkur véi suhkrupeedisuhkur) koosneb (ihest
gliikoosi- ja Uhest fruktoosimolekulist. Kasutusel on see peamiselt
kristallsuhkru kujul.

Isomaltuloos koosneb Uhest gliikoosi- ja Uihest fruktoosimolekulist
nagu ka sukroos, kuigi isomaltuloosis on molekulid teistmoodi
Uihinenud. Isomaltuloosi esineb looduslikult véikestes kogustes mees
ja suhkrurooekstraktis. Pérast selle tarbimist kerkib veresuhkru tase
véga aeglaselt.

Oligosahhariidid —
koosnevad kolmest
kuni tiheksast

monosahhariidimolekulist.

Neid leidub peamiselt
kaunviljades ja ubades.

Stahhioos - koosneb kahest galaktoosi-,
tihest gliikoosi- ja ihest fruktoosimolekulist.

Verbaskoos koosneb kolmest galaktoosi-,
thest glukoosi- ja tihest fruktoosimolekulist.



SUHKRU RUHM

Oligosahhariidid
(jatkub)

SUHKRU TUUP

Trisahhariidid koosnevad kolmest monosahhariidist, mida
tihendavad gliikosiidsidemed. Neid leidub kikerhernestes ja inimesed
neid seedida ei suuda, aga need toimivad prebiootikumidena,
soodustades kasulike soolebakterite paljunemist.

Pollisahhariidid -
vahemalt kimme
monosahhariidi-
molekuli.

Tarklist sisaldavad hommikuhelbed ning lisaks veel riis, mais, kartulid
ja juurviljad ning see koosneb pikkadest ahelatest voi puuoksi
meenutavatest hargnevatest suhkrustruktuuridest. Ahelatest koosnev
tarklis tostab veresuhkrut aeglaselt, sellal kui hargnev térklis voib
tekitada kiirema tousu kui osa mono- voi disahhariide.

Dekstriin moodustub tarklise I6hustamisel seedimise kéigus.

Inuliin koosneb ainult fruktoosimolekulidest. Seda leidub artiSokkides
ja pastinaagis.

Kiudained nagu néiteks tselluloos, hemitselluloos, pektiin ja ligniin
sisalduvad puu- ja kodgiviljade valistes rakuseintes voi koores.
Seetottu sisaldavad taisteratooted palju kiudaineid. Kiudained
toetavad seedestisteemi, tekitavad taiskdhutunde kiiremini,
reguleerivad vererasva ja veresuhkru hulka ning on toiduks kasuli-
kule soolestikufloorale.

Suhkruasendajad
voib jagada magusaineteks
ja suhkruasendajateks.

Magusained p&hinevad kas stinteetilistel voi looduslikel

vdga magusa maitsega thenditel. Erinevalt lauasuhkrust ja
suhkruasendajatest on magusainete toitevdartus minimaalne voi
puudub sootuks ning samuti kaitsevad need hambaemaili. Sellest
hoolimata voib magusainete regulaarne tarbimine suurendada infarkti,
insuldi ja teise tulbi diabeedi riski. Samuti voivad need pohjustada
rasvumist, sest organismi maitsemeel tunneb dra magusa maitse

ja eeldab suurt energiahulka. Organism &pib ja reageerib tulevikus
magusatele toitudele valesti, pdletades vahem kaloreid.

Suhkruasendajad nagu sorbitool, mannitool, isomalt, kstilitool,
maltitool ja laktitool on siisivesikud, mida saab kasutada ilma insuliini
abita. Suurtes kogustes pohjustavad need puhitust ja kohulahtisust,
sest ei imendu peensooles taielikult.

N
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HEAD JA HALVAD
SUSIVESIKUD

»2Headest” sisivesikutest rddkides peame me silmas neid, mis tstavad
veresuhkru taset aeglaselt, mistottu kdhundire ei pea nii palju insuliini
tootma. Lisaks puhtale energiale sisaldavad ,head® véi liitstisivesikud
ka elutdhtsaid vitamiine ja mineraale ning seedimisprotsessi soodus-
tavaid kiudaineid. Samuti aitavad need veresuhkrut pikema perioodi
viltel pissival tasemel hoida. Selle tulemusena kestab tdiskohutunne
kauem.

,2Halvad® ehk lihtstsivesikud (nditeks suure suhkrusisaldusega
joogid ja suupisted, valge riis, sai, saiakesed, valged makaronitooted ja
kartulid) seeditakse kiiremini ja tulemuseks on kiire energiasoost, aga
tiiskohutunne ei kesta kaua ning, mis veel hullem, tisna varsti parast

s00mist tekib jarsk energialangus.

GLUKEEMILINE INDEKS

Et thtsustada vordlusi, mismoodi siisivesikud veresuhkru taset maju-
tavad, on kasutusel glitkeemiline indeks (GI). Veresuhkrusisaldust
mododetakse skaalal 1-100 50 g stsivesikuid sisaldava toiduaine kohta.

Kaige korgema gliikeemilise indeksiga on tirkliserikkad toiduained
nagu riis voi kartulid, mille organism omastab kiiresti. Need toidu-
ained tostavad veresuhkru taset palju rohkem ja palju kiiremini kui
toiduained, mille GI on madal.

Madala GI-ga toiduainete hulka kuuluvad paljud rohkesti vett
sisaldavad koogiviljad. Niiteks tomatid seeduvad aeglasemalt ning neis
sisalduv gliikoos imendub vereringesse aeglaselt. Glikeemilist reakt-
siooni méjutavad toiduaines sisalduva suhkru ja tirklise liik.

Glikeemilisele reaktsioonile avaldavad méju ka toiduvalmistamis-
meetodid ning teiste toitainete, nditeks rasva voi valkude hulk.

Keedetud porgandite GI on ligikaudu 70. Et omastada 5o g stisive-
sikuid, tuleks tarbida umbes 700 g porgandeid. Saia GI on samuti 7o,
aga ometi piisab 50 g sisivesikute saamiseks vaid 100 g saiast. Seega
annab 100 g saia s66mine veresuhkru koha pealt samasuguse tulemuse

nagu 700 g keedetud porgandite tarbimine.



7 LIHTSAT SAMMU, MILLEGA VABANEDA
SUHKRUSOLTUVUSEST

1. Tunne suhkruid
Enamik suhkruid, mida tarbime, on varjatud: ainuiiksi mirge, et toit
»ei sisalda lisatud suhkrut® ei tihenda, et see oleks madala suhkrusisaldusega.
Vaata, kas toidus leidub sukroosi, fruktoosi, maltoosi, hiidroluisitud tarklist,

invertsuhkrut, maisisiirupit voi isegi mett.

2. Tee markmeid
Pea suhkrupievikut koige kohta, mida ja millal tipselt (see v6ib olla sama tihtis)
pdeva jooksul s66d. Sulle v6ib tunduda, et sa ei tarbi palju suhkrut,

aga void vigagi tllatuda.

3. Jaa realistlikuks
Muutused ei toimu organismis tile66 ning méju ilmnemiseni v6ib kuluda
mitu nidalat. Ara ole pettunud, kui tulemusi kohe niha ei ole:
kava on 12-nidalane, veendumaks, et organism kohaneb
vihenenud suhkrukogusega sujuvalt. Méne aja mé6dudes mirkad

kindlasti tervise joudsat paranemist.

4. Loobu kiirtoidust

Kiirtoit sisaldab suhkrut — enamasti glutamaatide-nimeliste maitsetugevdajate

kujul. Magusus sunnib organismi insuliinitehast ehk kéhunéiret tle pingutama.

5. Mine (le tervislikele suhkrutele

Mitte kdik suhkrud pole halvad. Magusust sisaldavad bataat, porgandid ja
pastinaak ning leidub ka alternatiive (vt 1k 22—23).

6. S66 puuvilju paeva algupoolel
Virsked puuviljad sisaldavad rohkesti vitamiine, aga ka fruktoosi
(looduslik puuviljasuhkur), mistttu tasuks piirduda tiksikute portsjonitega

ning sttia neid pieva algupoolel.

7. Liigu
Tegutsedes kaob organismi sdltuvus liigsest suhkrust.
Proovige lk 122-127 toodud harjutuskavasid.
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7 KASULIKKU POHJUST
SUHKRUST LOOBUMISEKS

1. Vdhenenud kehakaal, suureparane enesetunne.
Kaloritarbimist piirates aitad sa organismil kulutada rasvana talletunud

liigset energiat ning omandad saledama ja tervema keha.

2. Sarav nahk.
Vahetades magusad vahepalad virskete koogiviljade vastu,
saab organism tohutus koguses vitamiine, mineraale ja, mis kbige tihtsam, vett.

Probleemne ja kuiv nahk asendub sdravama ja tervema jumega.

3. Rohkem energiat.
Suhkrurikkad suupisted annavad kiire ,energialaksu®, millele jirgneb aga peagi
suur energialangus ning inimene tunneb end veel vdsinumana kui enne.

Toiduga tarbitava suhkruhulga piiramine aitab sul end kauem erksana tunda.

4. Parem seedimine.
Liigne suhkrutarbimine on soolestikule ddrmiselt kurnav ja v6ib drritunud soole
sindroomi all kannatajail suhkrutalumatust pohjustada. Suhkrutarbimise piiramine
aitab soolestikul toimida véimalikult tdhusalt ning hoiab dra puhituse

ja muud seedeprobleemid.

5. Rohkem loomingulisust ja probleemilahendusvéimet.

youhkrulaksust® ja sellele jargnevast viltimatust madalseisust hoidumine véimaldab

paremini keskenduda. Piisiva energiataseme siilitamine kogu pieva jooksul
ning regulaarne treening parandavad ka une kvaliteeti,

mis omakorda m&jub 16pmata histi vaimsele terasusele.

6. Arevuse viahenemine.
Arukas toiduaegade plaanimine ja organismi vajaduste tihelepanelik jilgimine
aitavad luua rahustava rutiini, mis ennetavad moistuse ja keha paanikaseisundit

ning soovi suupistete ja kiirtoidu jirele. Terve organism on rahulikum organism.

7. Raha kokkuhoid.
Suhkruvabade suupistete ettevalmistamine tihendab eelnevalt tehtud plaane
ja arukat ostlemist, mistottu riuklikke kohvikuskiike tuleb ette vihem ja

kahanevad ka kulutused kallitele valmiseinetele.






3.
Kuidas suhkur

inimese haigeks teeb

Arvamus, et suure subkrusisaldusega toidusedel
paneb inimese tiksnes kaalus juurde votma,
on ekslik. Subkruséltuvusega on seotud
paljud haigused, ennekoike teise tiiibi diabeet,
korgvererohktobi, vahk ning aktiivsus-

Ja tahelepanubdire.

Loe, milliste meetmetega on voimalik siimptomeid

leevendada ja/voi neid tdielikult ennetada.



o
o

syiud 3sasnan}josniyyng

LIIGSE SUHKRUTARBIMISE
SUMPTOMID

Harilikult ei tule haigused nagu vilk selgest taevast. Haigusele eelneb
enamasti hulk negatiivseid soodustavaid tegureid, mis tiheskoos kur-
navad meie immuunsisteemi ja ilmutavad end mitmesuguste fiisiliste
simptomite ja psithholoogiliste kdikumiste kujul.

Ténapieval on teada, et terve rida seisundeid ja kroonilisi haigusi
on seotud meie toitumisharjumustega. Isedranis kurikavalalt poh-
justab haigusi suhkur kas koos teiste ainetega voi omaette, esinedes
olulise koostisosana masstoodanguna valmivates t66deldud toitudes.
Esimesteks markideks on jérjest sagedamini esinevad klassikalised
hiipoglitkeemiastimptomid, mis ilmnevad suhkrurikaste toitude,
karastusjookide v6i vahepalade tarbimise jdrel, kuigi teoreetiliselt
peaksid need energiataset tdstma voi masendusmeeleolu, igavust
ja stressi leevendama. Ajapikku jookseb ainevahetus suhkru pideva
tletarbimise tottu roobastelt maha ja sillutab sel moel teed mitme-
sugustele haigusseisunditele, mille ravimist peetakse tavameditsiinis

keerukaks v6i koguni véimatuks.

SALAJANE TAPJA

Veel moni aasta tagasi oli teise tiiiibi diabeet ainus ,,suhkruhaigus®,
mida ametlikult tunnistati, aga tdnapdeval teavad toitumisarstid ja
-teadlased, et ntitdisaja suhkrurikka toidusedeli juures méjutab mis
tahes torge suhkru ja insuliini ainevahetuses kéhundiret, maksa, neeru-
sid, lihaseid, luustikku ja veresooni (ja seeldbi siidame-veresoonkonda).

Ent suur osa lihtsiisivesikute ja halbade suhkrute kahjustavast
mojust jadb organismis tuvastamata. Kuna veresuhkru tase voib pikka
aega ndida normaalsena, ei pruugi ainuiiksi sellele niitajale kesken-
duv arst mirgata organismi teistes osades aset leidvaid kahjustusi ja
hévingut.

Niiteks sageli ei seostata madalat raua- ja/véi ferritiinitaset,



visimust, kilpnddrmeprobleeme, unetust, kroonilist valu ja psiihho-
loogilist heaolu suhkruga seotud hiirunud ainevahetusega ja seetdttu
voetakse neid simptomeid eraldiseisvate seisunditena. Kahjuks ei
anna see sageli erilist tulemust: raualisandid, rahustid ja valuvaigistid
ning antidepressandid on tihtipeale vaid liihiajaline ja jitkusuutmatu
lahendus.

Mis veelgi hullem, selliste seisundite taga peituvad pohjused jadvad
avastamata ja pohjustavad organismis veelgi ulatuslikumat kahju. Nii
magatakse maha olulised aastad, mil varajane sekkumine oleks veel
ehk véimalik olnud. Selliste kahjustuste taga peituvate mehhanismide
andmetega ollakse tuttav juba pikka aega, aga sellest hoolimata ei

suudeta sageli organismi terviklikuna vaadelda ega seosteni jouda.

Miks on suhkur nii ohtlik

Kaik suure stsivesikutesisaldusega eined, nditeks sai, pastatooted, pitsa,
koogid, mahlad ja karastusjoogid pohjustavad korget veresuhkru taset
(hiipergliikeemia). See kiivitab insuliini tootmise. Liiga palju, liiga
sageli ja tihtipeale suures koguses tarbitud siisivesikud pdhjustavad
insuliini pisiva liigtootmise, takistades veresuhkru taseme hoidmist

normaalsetes tervislikes piirides.
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RASVUMINE JA VAHK

Peagi on kies aeg, mil rasvumine edestab suitsetamist enamike levi-
numate vihktoveliikide pohjustajana. Isegi kerge tilekaaluga kaasneb
suurem risk vihi tekkeks. Uuringud on tdestanud, et veres ringlev
suurem hulk insuliini ja IKF-i (insuliini kasvufaktor) on seotud
suurema vihiriskiga ning Uhendkuningriigi vihiuuringute keskuse
kinnitusel on rohkem kui {iks kahekiimnest Uhendkuningriigis
ilmnevast vihijuhust seotud rasvumisega (siia hulka kuuluvad s66gi-
toru-, rinna-, maksa-, kbhundirme-, neeru-, mao-, emaka-, sapipdie-,
eesnddrme- ja munasarjavihk).

Bioloogilisest vaatenurgast on inimesed tdiuslikud energiasddstmis-
masinad. Kui s66me liiga palju, ladestub liigne otsekohe rasvana meie

kohule, jalgadesse ja tagumikule. Kaalu on voimalik langetada jatku-

suutlikult ja pikaajaliselt, aga see eeldab arukat ja rahulikku lihenemist.

Muutused ei ilmne iled, aga oma toitumist maoistlikult muutes ei jda
edusammud tulemata.

Ja kuigi toidukoguste vihendamine on alati soovitatav, ei saa
mo6da vaadata ka regulaarse litkumise kiisimusest. Kuna skeletilihased
tarbivad 80% glitkoosist, on viga tihtis lihasmassi mitte kaotada.
Lihaste ja luude tervisliku stinergia huvides tasub katsetada ka
trepist tiles kondimist: juba 50 trepiastme libimine pdevas aitab luid

stabiliseerida.

Piimas leiduv laktoos

Imetajate piim ja piimatooted sisaldavad looduslikult
suhkrut nimega laktoos. Harilikult sisaldab 235 ml klaas
lehmapiima umbes 12 g suhkrut ning vihese rasvasisaldu-
sega piima kasuks otsustamine ei tihenda, et suhkrusisaldus
ilmtingimata muutuks. Kitsepiim sisaldab samuti laktoosi,
ehkki vihem kui lehmapiim. Kéesolevas raamatus toodud
retseptides kasutatakse laktoosivaba piima, mis esialgu
tootati vilja laktoositalumatuse all kannatavate inimeste

jaoks, aga on niitid poodides vabalt saadaval.

a1
~N

go9} syebiey esawiul Inyyns sepiny|



5.

Suhkruvabad
retseptid

38 horku ja toitvat retsepti,

mille abil subkrutarbimist vahendada.

Mabhlad ja smuutid
Hommikusook
Supid
Leivad-saiad
Vahepalad ja salatid
Pearoad
Maitselisandid
Magustoidud
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SUPID

Subkrutarbimist vihendades vajad sa vastukaaluks aeglaselt vabanevaid
stisivesikuid. Isetehtud supp on iiks libtsamaid ja parimaid viise neid oma

toidusedelisse lisada.

KOOGIVILJAPULJONG

Valmistusaeg: 1 tund 10 minutit.

Kogus: 2 liitrit.

Joo seda tee ja kohvi asemel voi kasuta puljongina teistes toitudes. Kasuta

soltuvalt hooajast eri koogivilju. Jita juurviljad koorimata.

2 Yalvett 2 kartulit: veerandikeks 16igatud
3 porgandit: pealsed ja juured 1 sellerivars: hakitud
eemaldatud, kolmandikeks 50 g hakitud rohelist sibulat

16igatud 1 brokoli
2 sibulat: kooritud ja 300 g virsket peterselli
veerandikeks 16igatud kivi- vdi meresoola

1 porrulauk: pestud, juured
eemaldatud, viikesteks

tiikkideks 16igatud

Kuumuta vesi suures potis keskmisel kuumusel keemiseni. Tosta
koogiviljad keevasse vette. Loika petersellilt tilemised lehed dra ning
jata garneeringuks kérvale. Lisa varred vette. Kata pott kaanega ja
lase tund aega tasakesi keeda. Eemalda pott tulelt ning jaota puljong

kahte ossa. Kurna tks osa koogiviljateena joomiseks ning jita teine osa
korvale, et seda toiduvalmistamisel kasutada. Serveeri koogivilju kilma

lihaga v6i sega hulka pisut majoneesi ja s66 neid salatina.
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VAHEPALAD JA SALATID

Need subkruvabad vahepalad ja salatid sobivad ideaalselt kiireks ja kergeks
lounaeineks. Need on horgud, tervislikud ja sobivad ka taimetoitlastele.
Enamikus retseptides sisalduvad kéogiviljad on saada aasta ringi, aga

katsetada voib ka hooajaliste saadustega.

POLDOA BRUSCHETTA
RICOTTA KOHUPIIMAGA

Valmistusaeg: 30 minutit.

Kogus: neljale.

250 g puhastatud pdldube soola ja virskelt jahvatatud musta
3 spl oliivioli pipart

1 sidruni mahl 1 ktdslaugukiits

peotiis virsket piparmiinti 140 g ricotta kohupiima

4 viilu krobeda koorikuga leiba/
saia (vt Ik 149—151)

Kuumuta vesi soolaga keemiseni. Kalla oad keevasse vette, keeda 2
minutit ja tésta oad vahukulbiga kuumast veest vilja ning pane kiillma
veega tiidetud kaussi. Koori oad, viska koored dra. Tambi oad oliiviéli
ja sidrunimahlaga pudruks. Haki piparmiint ja lisa segule. Maitsesta
soola ja pipraga. Rosti sai. Koori kiitislauk, hdoru sellega saia krobedat
pinda. Tosta igale saiaviilule oasegu, kata ricorza kohupiimaga ja

serveeri.






