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RASVAD JA TERVIS

Rasvade kohta arvatakse ekslikult, et tervisliku eluviisi
tagamiseks ja hea véljanagemise saavutamiseks tuleb
tarbida taiesti rasvavaba toitu. See ei ole aga kindlasti dige.

Hea tervise huvides ei fule toidus sisalduvaid
ja tfoiduvalmistamisel kasutatavaid rasvu mitte
véltida, vaid valida, milliseid neist tarbida, ning
teha seda mdddukalt.




MIS ON RASVAD?

Toidurasvad sisaldavad erinevaid rasvhappeid:

o killastunud rasvhapped,
o monokiillastumata rasvhapped,
o polikillastumata rasvhapped.

Erinevates toidurasvades on nende sisaldus erinev.

Killastunud rasvhappeid sisaldub rohkem loomsetes

Mono- ja poliikiillastumata rasvhapped on aga
tlekaalus enamikes taimsetes rasvades, néiteks rapsiélis.

Kaht asendamatut poliiktllastumata
rasvhapet, Q-6 ja Q-3 rasvhapet, pole
inimorganism ise véimeline tootma, neid
peab saama toiduga.




MILLEKS ON RASVAD

VAJALIKUD?

o Toidurasvad on inimorganismile
kontsentreeritud energiaallikaks.

1 g rasva annab ligikaudu 9 kcal energiat.

o Toidurasvad on rakus olulisteks
ehitusaineteks. Organite itmber moodustuv
rasvakiht kaitseb neid porutuste eest.

o Toidurasvad varustavad organismi
rasvlahustuvate vitamiinidega ning
on vajalikud nende imendumiseks ja
transpordiks kehas.

o Toidurasvadel on puhastav toime. Nad on
olulised sapi véljutamiseks soolde, vastasel korral
peetub sapp sapipdies ja voivad moodustuda
sapikivid.

o Rasv on toidu aroomiainete kandja ja
taiskohutunde tekitaja.

o Rasvata on toit tuimem ja maitsetum.



RASVAD MEIE TOIDUS

Toidu rasvaallikad on leiva katteks ja toiduvalmistamisel
kasutatavad ehk lisatavad toidurasvad ning toiduainetes
sisalduvad rasvad.

Rasvakoguse hindamiseks jalgi nii ndhtava
rasva kui ka peidetud rasva hulka.

Viimase kogust on raske hinnata, kuna seda pole
silmaga naha. Seetdttu on oluline lugeda pakendilt toote
rasvasisaldust.

Hulgaliselt peitrasva vaib leiduda néiteks
juustudes, vorstitoodetes, saiakestes.

Soovitatav on, ef leiva katteks ja toiduvalmistamisel
kasutatav rasv kokku ei tletaks poolt pdevasest
rasvakogusest.




MIDA TOIDUPAKENDITELT
JALGIDA?

Enne kauba ostmist tuleks lugeda toidu
margistust ja teha teadlik valik.

Eestis on tootjatel kohustus panna toote koostisosade
loetellu kirja hiidrogeenitud (tahkestatud) taimerasva
kasutamine tootes. Selliste toodete puhul nagu kohuke
taimerasvaga voi kohukese dessert, juustulaadne toode
taimerasvaga, salatikaste, jaatis jt uuri pohjalikumalt pakendi
margistust, kuna voib eeldada, et nende valmistamisel vaib
olla kasutatud hiidrogeenitud taimerasvu.
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Piimatoodete puhul, nagu juust, piim, jogurt, koor, on
keelatud piima koostisainete asendamine, nt faimne rasv
piimarasva asemel.

Kui probleemiks on liigne kehakaal, siis tuleks eelistada
vahendatud rasvasisaldusega light-tooteid.

Hudrogeenitud taimerasvadega valmistatud tooted véivad
sisaldada transrasvhappeid. Viimaste sisaldust aga ei saa
tapselt teada, kuna puudub kohustus seda pakendil vélja
tuua. Transrasvhappeid sisaldavad toidud vdivad olla:

e kipsetised, kiipsised, kondiitritooted,
e kiirtoidud, valmistoidud,
® o0sa margariine.

Need tooted on tavaliselt rikkad ka killastunud rasvhapete,
suhkru ja soola poolest ning seetdttu tuleks neid tarbida
vdimalikult tagasihoidlikult.



ERINEVAD RASVAINED JA
SINU TERVIS

tervise heaks ja vere kolesteroolisisalduse

' Loomseid rasvu tuleks siidame-veresoonkonna
alandamise huvides tarbida méddukalt.

Kolesteroolirikkad toiduained on munakollane, rupsid,
rasvased liha- ja piimatooted. Valtida fuleks ka kananaha
ja seakamara s66mist. Taimsetes rasvades kolesterooli
ei esine. Samas on kolesterool elutegevuseks vajalik,

et organismis tekiksid sapphapped, suguhormoonid

ja D-vitamiin. Samuti on kolesterool rakukoostises
hadavajalik komponent.

Toiduga on vaja saada 150-200 mg kolesterooli
paevas. Soovitatav oleks, et pdevane toiduga saadav
kolesterool ei tiletaks 300 mg.




Luhiajaline toidust saadav liigne kolesterool pole

ohtlik, aga pidev kolesterooli ja kiillastunud rasvhapete
liigtarbimine on kindlasti tervisele kahjulik. Vere
tldkolesterooli hulka mdjutab liigne toiduenergia, toidu
korge killastunud rasvhapete sisaldus, vahene letsitiini

ja kiudainete hulk ning liigne suhkrutarbimine. Letsitiini
vahesus organismis pohjustab rasvade ainevahetushaireid:
rasvumine kiireneb, kolesteroolitase tduseb ning

maélu ja keskendumisvaime langevad. Letsitiini leidub
munakollases, piimas ja sojatoodetes.

Stidamehaiguste riski seostatakse LDL- ja HDL-kolesterooli
suhtega veres. Kui kiillastunud rasvhapped téstavad n-6
halva LDL-kolesterooli taset veres ja Q-6 rasvhapped
langetavad seda, siis HDL-kolesterooli ehk nn hea
kolesterooli taseme tdusuga seostatakse Q-3 rasvhappeid.




Kulmpressitud oliiviéli on roheka véi kollaka varvusega.
Parimad neist 6lidest kannavad nimetust virgin véi extra
virgin. Kiilmpressimisel puhastatakse &li ainult filtreerimise
teel, mistttu ei havine &lis sisalduvad kasulikud
bioloogiliselt aktiivsed ained.

Hidrogeenimine ehk rasvade tahkestamine vdimaldab
saada vedelast taimedlist hasti séiliva tahke rasva. Sellised
rasvad voivad sisaldada kuni 40% transrasvhappeid, mis
fusioloogilise toime poolest on ldhedased kiillastunud
rasvhapetele.

Hiidrogeenitud rasvad tostavad vere

!ID‘.‘ kolesteroolitaset ning see omakorda vaib viia
s stidame- ja veresoonkonnahaiguste tekkeni.




Eriti suur on transrasvhapete mdju siis, kui nende kogus
toidus katab Ule 1% paevasest toiduenergiast ehk 2000 kcal
puhul rohkem kui 3 grammi.

Kuna meie toidus on polikiillastumata

rasvhapetest tlekaalus Q-6 rasvhapped, ‘,'q“
siis tuleks suurendada rasvastes e
merekalades, meresaadustes, rapsi- ja

linadlis sisalduvate Q-3 rasvhapete

tarbimist.

Q-6 ja Q-3 rasvhapete omavaheline tasakaal peaks
olema 1:1, kuid on meie toidus umbes 20:1. Q-6
rasvhapete rohkus toidus vaib aga suurendada naiteks
aterosklerootilise siidamehaiguse, osteoporoosi, astma,
ekseemide ja dkksurma tdendosust.




Margariini valmistatakse tahketest ja/voi vedelatest
taimsetest ja/vdi loomsetest rasvadest. Piimarasva
maksimaalne lubatud sisaldus margariinis on 3%.

Rasvasisaldus:

margariinis 80-90%,

kolmveerandrasvases margariinis 60-62%,
poolrasvases margariinis 39-41%,
rasvavdietes alla 39%, 41-60% voi 62-80%.




Véid valmistatakse rodsast voi hapukoorest. Vi sisaldab
80-90% rasva. Vaiksema rasvasusega piimarasva baasil
valmistatud tooteid nimetatakse kolmveerandrasvaseks,
poolrasvaseks ja piimarasvavoiks. Toatemperatuuril sailides
omandab vai killalt kiiresti radsunud maitse, kiilmkapis
sdilib see aga hasti. 100 grammi v&id sisaldab umbes 200 mg
kolesterooli.




KUI PALJU RASVU TARBIDA?

Toidust saadavad rasvad peaksid
taiskasvanute puhul katma kogu p&aeva
toiduenergiast 25-30%, kusjuures:

o kallastunud ja transrasvhapped kuni 10%,
monokillastumata rasvhapped 10-15%,

o polukillastumata rasvhapped 5-10%,
sealhulgas Q-3 ja Q-6 rasvhapped vahemalt 3%.

Kui pdevane energiasoovitus on 2000 kcal, siis peaks
rasvade paevane kogus olema keskmiselt umbes 60
grammi; kui pdevane energiasoovitus on 2500 kcal, siis
umbes 75 grammi.




Kui pdevane rasvakogus on 60 grammi, siis

o on soovitatay, et katterasva hulk ei tiletaks
15 grammi (umbes 5 teelusikatait);

o toiduvalmistamisel kasutatava rasva hulk ei
lletaks 15 grammi (umbes 1 supilusikatéis);

o umbes 30 grammi jdagu peidetud rasva arvele.

Lisatavate toidurasvade pdevane soovitatav
kogus on 4-5 portsjonit. 1 portsjon on:

1tlali,

1 tl vaid,

1 tl tle 40% rasvasisaldusega margariini

voi majoneesi,

2 tl alla 40% rasvasusega margariini voi majoneesi,
10 g péhkleid voi seemneid.
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Salatites ja kiilmtoitude valmistamiseks kasuta
ktlmpressitud 6li.

Kilmpressitud 6li ei sobi praadimiseks, sest see
sisaldab palju vabu kiillastumata rasvhappeid, mis
voivad korgel temperatuuril muutuda tervisele
kahjulikeks tihendeiks.

Helekollast, peaaegu maitseta ja I6hnata rafineeritud
oli kasuta nii salaticliks kui ka praadimiseks.

Praadimiseks vota 6li minimaalselt ja valdi kdrget
temperatuuri ning 6li suitsemist, et ei tekiks
vahkitekitavaid Gihendeid.

Pérast praadimist tuleb pann &lijagkidest hoolikalt
puhastada, sest dhuke 6likiht réasub kiiresti.

Kord juba kuumutatud 6li &ra enam teist korda
praadimiseks kasuta.

Praadimiseks sobib margariin, milles on rasva vahemalt
80%; leivale maari pehme konsistentsiga margariini.



Paneerimisel suureneb foidu rasvasisaldus mitu
korda, sest paneering imab palju rasva. Kasuta
mittenakkuva teflonkattega panni, siis ei ole vaja
rasva lisada.

Eelista praadimisele ahjus kiipsetamist, hautamist,
aurutamist voi keetmist.

Vahenda toiduvalmistamisel kasutatavaid rasvu,
lisades toitudesse seemneid (ja pahkleid).
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