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Sissejuhatus

Kas oskate aimata, miks enamik inimesi ei saa nautida elu, olles mak-
simaalselt hea tervise juures? Miks kiill? Saatuslik rasvapuudus! Liht-
salt ja selgelt oeldes: rasv.

RASV! Mida see teie jaoks tdhendab? Voib-olla midagi taolist, nagu
Lrasv tekitab raskesti eemaldatavaid plekke. Rasv ujub ringikestena su-
pil. Rasv lotendab tile piiksivarvli. Mone kunstisobra ja kunstnik Joseph
Beuysi austaja jaoks on rasvaplekid isegi kunstiline véljendus. Rasv ei
ole aga kindlasti miirk, nagu selle kohta viimastel aastatel ekslikult lai-
mujuttu on levitatud. Pigem on see teie organismi varjatud luksuslik
ravivahend. Rasv on olnud seniajani teie tervise hésti peidetud aare.

Te saate oma tervise heaks palju dra teha: veidi rohkem liikuda,
piisavalt magada, probleemidega rahulikumalt timber kéia, armas-
tusvéarsete, ausate inimeste lahedust otsida, eriti aga tuleb teil oma
toitumine kriitiliselt {ile vaadata ja rasva hea maine taastada. Sellel,
mida me s60me, on tohutu mdju meie keha bioloogiale: soolestiku
mikrofloorale, immuunsiisteemile, hormoonide ringlusele, ainevahe-
tusele — koik need selle tilimalt filigraanse pusle — meie keha - tiikid
reageerivad meie toitumisele. See, mida me s66me, satub meie rakku-
desse, meie keha koige viiksematesse tiksustesse. Te vdite oma rakud
aegluubis hévitada voi siis neid targa, rasvarikka toitumisega kaitsta
ja hoida.

Lithike motteméng: kujutlege oma keha suure tervikuna, suurepé-
raselt formeeritud miljonitest rakkudest koosneva tiksusena. Iga rakk
kui vaikseim liksus vajab rakumembraani ja rakuosiste jaoks elutaht-
sa ehitusmaterjalina rasva, tédpselt nii nagu teie ja l6hnav basiiliku-
taim koogis voi orav metsas vajate hingamiseks 6hku. Iga elus rakuke
teie kehas lausa karjub rasva jarele. Kahjuks aga jdab see meeleheitlik
karje paljudel kuulmata. Kui te rakku siistemaatiliselt ,rasvatate”, ava-
te ukse tiletildisele tervenemisele. Mida rohkem on terveid rakke, seda

tervem on kogu organism.
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Meil koigil on véimalus on keha seisukorda parandada - hea rasva
ravijouga. Te kahtlete? Kas te ei ole siis rohkem véért kui teie auto?
Ma jélgin imestusega, kuidas palavalt armastatud ,kédrusse” kallatak-
se silmagi pilgutamata vaid parimat mootoridli, iiks euro rohkem voi
vihem ei méngi mingit rolli. Iga jalgrattakett, iga mootorsaag vajab
talitlemiseks diget 6li. Kui aga tegemist on oma mootori, kehaga, muu-
tutakse tihti tikskoikseks, hooletuks ning lastakse elul kulgeda - enda
eest erilist hoolt kandmata. Paljud eelistavad maitsetuid, rasvavaeseid
tooteid voi niisutavad oma rakkusid muretult vihevaértuslike kahju-
like rasvadega. Siis ei maksa imestada, kui mootor millalgi jukerda-
ma hakkab ja keha tihelt ,siiiitesiisteemi vealt” teisele vobiseb. Pole ka
mingi ime, kui tiks nakkus teisele jargneb, kui teid varitsevad krooni-
lised, muret tekitavad haigused vdi tilakorrusel — keskendumisvoime,
malu ja tuju - ei ole kéik enam nii hésti kui varem. Rasvavaene toitu-
mine kutsub esile méssu teie tervise komandosillal. Ukskoik millised
pealkirjad teil silme ees virvendavad, tikskoik kui tihti teile on pdhe
taotud, et rasvavaene on tervislik - tdnapédeva teadus tdendab, et rasv
ei ole paha, vaid padsemine. Rasva ravijoust voiksid kasu saada miljo-
nid inimesed, kui nad seda vaid teaksid ...

Téhtis on poorata tahelepanu rasva kvaliteedile ja teistele ,toiduai-
netele’, mis pdevast pdeva teie makku tee leiavad, sest targasti valitud
heal rasval on tédiusliku kiitusena ainulaadne anne rakkusid uuendada
ja nii tervet organismi ravida. Rasv pakub teile voimalust oma tervist
tugevasti mojutada, rohkem kui te endale ette suudate kujutada. Rasv
el tee mitte ainult saledaks ja targaks, onnelikuks ja seksikaks, vaid
kaitseb tdendatavalt ka siidameinfarkti, ajurabanduse, diabeedi, de-
mentsuse ja véhi eest. See pole veel koik. Rasv ei oma iiksnes voimet
haigusi dra hoida ja neid leevendada, vaid ka ravida! Seepirast
on see minu ravimeetodi p6himoodul.

Kui olete selle raamatu labi lugenud, tekib teil ilmselt kohe soov
huumorivabast rasvasilmade loendamisest loobuda. Sest see raamat
ei ole iiksnes armastusavaldus rasvale. ,Head rasvad tervise teenis-
tusse!” annab teile ka usaldusvddrse Opetuse, kuidas oma tervist
samm-sammult paremaks muuta. Terviseta pole ka kéik muu midagi
véart! Aga kési siidamele: enamik meist kdib oma tervisega kiillalki
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kergemeelselt iimber. Kuni ei olda veel ninuli kukkunud ja oma ellu
ebameeldivad haigusi ,smugeldanud®, tuntakse enamasti, et ollakse
haavamatu ja jatkatakse motlematult endist eluviisi. Koik algab meie
motlemisest ja asjadest, mida me ,toeks” peame. Eksimine on inimlik.
Ja elu on eluohtlik. Kindlasti. Rasva puudumine on aga eriti ohtlik. Ent
kuidas on jéutud saatuslikule eksiarvamusele rasvast?

Tervislik rasv ei puudu meie elust ja teie taldrikult juhuslikult! , Eks-
perdid” on toitumisjuhiseid luues aastakiimneid siimpaatset toitainet
saatanlikuks tembeldanud. Aastatepikkune ajupesu ja miitt ,kahju-
likust” rasvast kannab juba ammu vilju, ka surmavaid. Miljonid ini-
mesed jargivad aastakiimneid lihtsameelselt neid pentsikuid, ekslikke
soovitusi stiiia rasvavaest toitu. Hukatuslike tagajargedega tervisele
ja plahvatuslikult kasvanud kuludega ,tervishoiustisteemile”. Tervis-
like rasvade véljajatmise tottu toidusedelist ning seoses rafineeritud
siisivesikute ja suhkru tohutu pealetungiga meie toidus on hakanud
inimesed kogu maailmas tiisenema ja jdédnud itha haigemaks. Suuni-
sed eijoua tihti teaduse tasemele jarele — seejuures on rasvad vahepeal
juba ammu rehabiliteeritud. Seeparast muutuvad ka soovitused, mida
toitumisnoustajad elanikkonna laiadele massidele igapédevaselt anna-
vad, viga aeglaselt.

Nendel, kes rasvavaestest toodetest eriti hoolinud pole ja kes on
orjalikele nduannetele vilistanud, on tervise seisukohalt ehk rohkem
onne olnud. Sest rasva hukkamoistmine pohineb vaid iiheainsa tead-
lase tihel ebaméédrasel hiipoteesil — hiipoteesil, millel pole kindlat tea-
duslikku alust. Raamat ,Head rasvad tervise teenistusse!” jutustab
teile ka sellest.

Ajast, mil ma juhuslikult rasvaga ravimise saladusele sattusin, on
moodunud kaua aega. Rasv hakkas mind paeluma pérast Saksamaa
taasithinemist, ajal, mil dppisin Leipzigis esimesi aastaid meditsiini.
Ent kui te niilid motlete, et ma loengutes midagi ennetusmeditsiinist,
toitumisteadusest voi rasvaga ravimisest teada tohtisin, siis eksite
ringalt. Kahjuks! Oppimise ajal ei kuulnud ma toitumis- ja ennetus-
meditsiinist tegelikult midagi. Meditsiinidppes ptihenduti kahjuks,
nagu teeb ka kogu meie ,tervishoiustisteem”, eelkdige haigustele. Mul-
le tundub, et meie tervishoiustisteemi iseloomustamiseks sobiks koige
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paremini mdiste ,haigussiisteem”. Opingute kiigus tuubitakse ana-
toomiat, biokeemiat, psithholoogiat ja loodusteadusi, seejérel opitak-
se tundma inimese haigusi, nende pdhitunnuseid ning seda, kuidas
panna diagnoosi ja alustada klassikalist ravi, mis koosneb ravimite
madramisest ja manustamisest ning operatiivsetest ravimeetoditest.
Mida tdhendab terviklik tervis, konkreetselt védljendudes, kuidas ini-
mest maast madalast tervena hoida, sellest ei kuulnud ma loengutes
kahjuks midagi.

Sel ajal pasundas peavool hoolega rasvavaesest, stisivesikuterikkast
toidust kui onnistusest. Ka mina toitusin tookord teisiti kui praegu,
nimelt oluliselt rasvavaesemalt ning nuumasin end oletatavalt tervis-
like siisivesikutega. Ka teisiti, kui olin harjunud lapsepélves. Tookord
ei olnud rasv taunitav. Ka oma pikaajalisel viibimisel Prantsusmaal
noorukina ja tudengina olin ma rasva tundma 6ppinud pigem sébra,
mitte vaenlasena. Kuid tasapisi muutusid miisli, maisi ja teiste teravil-
jade helbed, voileivad ja Sokolaad tiha enam mu igapdevasteks eelista-
tud klassikuteks. Hea rasv? Vale puha. See rasvavaene ja suhkrurikas
toitumine on taielik vastand sellele, mida moodne toitumisteadus té-
napéeval vahi ja krooniliste haiguste ennetamiseks ja ravimiseks soo-
vitab. Ka mina olin paha aimamata peavoolu rasvavaesele, ldbi mot-
lematult sisse tallatud rajale sattunud. Igatahes hakkasin iisna ruttu
taipama, et see tee ei vii sihile.

Ukskord tihel eriti kiilmal novembridhtul kdmpisin ma péarast pikka
tilikoolipdeva labi Leipzigi kesklinna. Peen uduvihm tungis labi mu
ohukese mantli. Oli rohkem kui ebamugav ning mu jalad kiilmusid
tasapisi jaddkamakateks. Kuna mu viike tudengikorter ei olnud eriti
kilmakindel ning selles oli vaid mitte just viga usaldusvadrne soega
koetav ahi, kiilastasin ma sellistel jddkiilmadel 6htutel monikord sa-
lajase ,hobina” soojendamiseks avalikke, korralikult kdetud kohti. Sel
ohtul sisenesin ma spontaanselt tihte nurga taga asuvasse véikesesse
igivanasse kinno. Kavas oli mingi Hollywoodi film. See 6htu muutis
mu motlemist tervisest ja rasvast téielikult. Filmi pealkiri oli,,Lorenzo
oli*, peaosades Susan Sarandon ja Nick Nolte. Tegemist oli toestistin-
dinud looga ning tanaseni ebapopulaarse ja alahinnatud temaatikaga,
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milleks on rasvaga ravimine. See on lugu vaikesest Lorenzost, kes kan-
natas haruldase, ravimatu haiguse kédes ning ootas surmale méaératu-
na oma elu l16ppu. Meditsiin oli loobunud poissi aitamast. Aga tema
lootusetut seisundit oli tdnu vanematele ja prohvetlike teadlaste sii-
dile voitlusele voimalik edukalt leevendada — tanaseni utoopilise te-
raapia abil, mille kdigus kasutatakse spetsiaalset dlisegu. Lorenzo
olukord muutus. Ta véljus koomataolisest kidumisest ja tema haigus-
tunnused leevenesid tunduvalt. Pérast seda elas ta veel palju aastaid,
koikide statistikute kiuste!

See kinoohtu novembris oli esimene, aga tahtis ajend, mis pani
mind rasva kui ravivahendi kasutamise iile jdrele métlema. Ja jark-jar-
gult vottis rasvaga ravimise idee minus tuld. Mulle hakkas koitma, et
rasv oli ebadiglaselt patuoinaks tembeldatud. Tekkis ka esimene kaht-
lus, et rahva halvas tervises on ka teisi siitidlasi - nditeks rafineeritud
stisivesikud. Aga mul polnud 6rna aimugi ja puudusid teaduslikud
toendusmaterjalid, kui tahtis rasv tegelikult meie koigi tervisele on.
Parast seda esimest tugevat raputust tahtsin ma teada, kuidas on kiill
juhtunud, et rasv selliselt maha on tehtud. Votsin vastu otsuse rasva
avalikult ja eelarvamusteta analiitisida ning diferentseeritult vaatluse
alla votta. Motivatsiooniks on alati vaja ehtsat motiivi. Ja mul oli vaga
tugev motiiv: sdeluda vélja tode rasvast ja selle ravijoust. Ning minu
pikaajalise uurimist66 tulemused kinnitasid mu tookordset oletust.
Rasv ravib!

Selle raamatu aluseks on teaduse uusim tase. Te saate teada, mis on
,hea rasv” ja mis on ,halb rasv", sest ainult hea rasv ravib - halb rasv
tapab. Te sukeldute segadust tekitavasse kolesterooliteemasse, mis
meile juba aastakiimneid rahu ei anna. Teist saavad gurud taimedli-
de alal, mis on libe-raske teema. Samas aga vdga téhtis, sest stiiitu ja
kasulikuna néiva taimeoli pithapaiste ahvatleb teid tipris tihti ebater-
vislikke valikuid tegema. Et rasvadel on elumuutev moju ning et nad
voivad voidelda koigi haigustega, lihtlabasest aknest kuniigemepoleti-
kuni, siidameinfarktist diabeedi, dementsuse ja vahini, sellest see raa-
mat jutustabki. ,Head rasvad tervise teenistusse!” ei muuda p6ordeli-
selt tiksnes teie suhtumist rasvasse, vaid toetab teid, et teil 6livahetus
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argielus lihtsalt kulgeks. Sest alles siis voite omal nahal tunda, et rasv
on palju tervislikum, kui te siiamaani motlesite. Seepdrast olen ma
taiesti veendunud, et iga inimene, kes soovib, et tal oleks hea tervis,
peaks seda raamatut lugema ja selle kallal to6d tegema. Viljavaated
on ponevad ja julgustavad.

Ma olen juba rohkem kui kakskiimmend aastat aidanud selle ra-
vimeetodi abil tuhandeid patsiente. Seejuures on esiplaanil tiksikin-
diviidi terviklik, individuaalne vaatlus, milles poéhitdhelepanu on
suunatud rasvarikkale, poletikuvastasele ja soolestikusobralikule
toitumisele. Oma vastuvottudel, ndustamistel, seminaridel ja ette-
kannetes olen ma selle meetodiga juba arvutul hulgal inimesi aidata
saanud. Ma ei unusta iialgi paljusid tanulikke patsiente, kes on minult
isegi raskete krooniliste haiguste korral abi saanud. Nemad on need,
kes julgustavad mind kirjutama ka seda mulle nii tahtsat raamatut,
mis on minus palju aastaid kiipsenud. Umberliikkamatu tésiasi, kui-
das rasv on muutnud minu hoole alla usaldanud inimeste tervist, on
minu jaoks tohutu motivatsiooniallikas, millega kaasneb stigav rahul-
olutunne. Enamik inimesi saavad imekspandava kogemuse osaliseks:
kui tervislik rasv avaldab kehas oma esimest mdju, kiisitakse endalt,
miks sellest suurepérasest ,kiitusest” kiill nii pikka aega loobuti. ,Olen
olitatud” - selle lause kinkis mulle raskesti haige reumapatsient, kes
hommikuse liigeste jdikuse ja liigesevalude tottu vaevalt trepist alla
sai, kuid juba moéne nédala pérast uljalt mooda astmeid tles kondis,
mida ta varem iildse vdimalikuks ei pidanud. See on ainult iiks arvu-
tutest, liigutavatest nédidetest.

Sensatsiooniline edu, mida mul on énnestunud saavutada ajast, mil
ma jarjekindlalt rasva ravijdusse panustan, on tekitanud minus stiga-
va soovi sellealaseid teadmisi koguda, koondada ja teile edastada. Kui
te selle raamatu nduandeid stidikalt jargite, tunnete end, olenevalt sel-
lest, milline teie tervis parajasti on, veidi aja pérast oluliselt tervema-
na. Kui te selle raamatu praktikas kinnitust leidnud néuandeid jargite,
nihkub teie eesmaérk - teie ja teie lahedaste piisivalt hea tervis — kétte-
saadavasse kaugusesse.

Maloodan viga, et ,Head rasvad tervise teenistusse!” annab nii teie
kui ka teile stidameldhedaste inimeste silmis kaasaegsele toitumisele
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ja tervise moéistmisele tdiesti uued médtmed. Ja veel midagi. Kallid lu-
gejad, soovin kogu stidamest, et sellest raamatust saaks voimas voti

teie tervist puudutava tuleviku juurde. Ilmselt aimate niitid, et see on
voimalik.

Anne Fleck









Uhe rasvase, haigeks tegeva eksituse lugu

Aastasadu oldi veendunud, et paike podrleb iimber Maa - teate ise-
gi, kuni Galileo Galilei vastupidist tdestas, kuid sellest hoolimata ei
onnestunud tal vdimukandjaid selles tosiasjas veenda. Minuga on
enam-vahem sama lugu, kui ma métlen rasva osast meie toidusedelis.
Doktriin rasvavaesest toidust on aastakiimneid kangekaelselt vastu
pidanud, seejuures on vastupidine juba ammu tdestust leidnud. Rasv
EI tee paksuks ja rasv EI OLE ebatervislik - vastupidi. Aga rasvas
deemoni ndgemine laiutab ,tdena” meie ajurakkudes. Liiga tihti, liiga
kaua, liiga veenvalt ja liiga entusiastlikult on meile radgitud loendama-
tul hulgal muinasjutte rasvast. Sellest ajast saadik kummitab dogma
rasvavaesest toidust mitte ainult meie ajuloputuse tagajarjel tekkinud
motetes, vaid kahjuks ikka veel ka meditsiinilistes késiraamatutes,
millel on véltimatu tagajarg tervisele ja tervishoiusiisteemidele. Mot-
teid ja teese on palju. Aga iga vale veendumus on ohtlik. Sellest rddgib
meile ajalugu. Ent kuidas vo6is juhtuda, et rasva juba aastakiimneid
neetakse?

Kuidas valed hiipoteesid ja dogmad tervist kahjustavad
ja kuidas me vale dogma omaks oleme votnud

Rasvavaese toidu tervislikkuse dogma kuulsusetu ajalugu sai alguse
lihtsast hiipoteesist, et rasv teeb haigeks ja paksuks - tépselt nagu
suur laviin, mis algab véikesest jdljest lumes. Koolis me 6ppisime,
et hiipotees on midagi sellist, mis ei ole veel toestatud, et see vajab
toestamist. Voi vahemalt peaks olema eesmark seda toestada. Seda
kibedam oli minu jaoks arusaamine, et dogma rasvavaese toidu ter-
vislikkusest toetub vaid ebakindlatele hiipoteesidele. Vaidetele, mida
kunagipole suudetud korralikult toestada. See on tdele au andes tilim
hiabematus.
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Selle ,rasvase” eksituse lugu on nagu kriminull, nii uskumatud ja
vapustavad on faktid, mis paevavalgele ujuvad. Koik algas kahest kogu
maailma laiali paisatud ja dgedalt kaitstud teesist: rasv teeb paksuks
ja — eriti kiillastunud rasv - siidamehaigeks (peeneid detaile ja ekslik-
ke véiteid opite peagi tundma!) Paljude jaoks on need teesid kahjuks
praegugi veel loodusteadus ja toitumismeditsiin. Samas on need juba
ammu kummutatud! Kuid neid omaks voetud ja kinnistunud, néiliselt
toeseid ,loodusseadusi” on raske ja aeganoudev timber likata. Selleks
on vaja moista, kuidas asi iildse nii kaugele léks, et teadlased tdenda-
mata hlipoteese tunnustama hakkasid ja nende kaitseks vilja astusid.
Kuidas vois kiill teadlaskond sellise eksimuse l6ksu langeda? See on
pikk lugu - selleks tuleb alustada kaugelt.

Koigepealt moned pdhiméttelised kaalutlused teadustoo ja eriti toi-
tumisteaduse olemuse kohta. Teadusto¢ pohineb alati motetel, hii-
poteesidel ja ettekujutustel. Need tuleb téendada voi timber likata.
Teadlane peaks pidama oma pohimétteliseks kohuseks enda ideede
tagamaid kriitiliselt uurida ja jdtma ruumi ka oma seisukohta iimber
likkavatele toenditele. Dogma rasvavaese toidu tervislikkusest 6petab
meile, et selle puhul tallati see lihtne teaduslik reegel lihtsalt jalge alla.
Kuidas niisugune asi sai juhtuda? Toitumisteaduse probleem seisneb
selles, et inimese bioloogia ja toitumispstihholoogia on iilimalt keeru-
kad ning et toitumine on palju rohkem kui koigi toitainete ja paari ka-
lori summa. Iga teadus on ekslik. Mitte iga uuringut, mida nii kaunilt
Luuringuks” nimetatakse, ei iseloomusta peenelt lihvitud metoodika,
klaasselge analiiiis ja valiidne iilesehitus. Aastate jooksul olen pidanud
Oppima ka pettunult tunnistama, et toitumisteaduses on darmiselt
raske s6ltumatuid ja objektiivseid uuringuid leida. Mulle on jaanud
mulje, et uuringud on tihti iiles ehitatud ,tulemustele orienteeritult,
see tdhendab et nende eesmérk on kinnitada soovitud tulemust. Toes-
tust on leidnud asjaolu, et uuringute rahastamine voib mdéjutada selle
tulemusi.' Toitumisteaduse jargmine probleem on néndanimetatud
rahvastikurithma jélgimisuuringud. Rahvastiku uurimine on pdéhi-
motteliselt metodoloogiliselt liiga nork, et sellest tildkehtivaid jarel-
dusi teha. Rahvastiku-uuringud néitavad vaid korrelatsiooni, niisiis
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pohjuslikku seost, ei tee aga vahet pohjuse ja tagajirje vahel. Sellest
hoolimata haaratakse sageli, tihti usaldusvaérsete andmete puudumi-
se tottu, neist tulemustest tanulikult kinni. Upris tihti loetakse neist
vilja ka seda, mida seal ei ole, meedia esitleb neid suurte pealkirjadena
jalugejad votavad neid tdena.

Rasvane iillatus? - ,,Rasvane” paradoks

Korvuti rasvavaese toitumise dogma arenguga, mille ajaloo juurde
varsti jouan, on ilmunud véljaandeid, milles rasvale on omistatud
tervistavat moju — neid pole aga millegipérast tosiselt voetud. Ajaloo-
listes ja antropoloogilistes allikates lehitsedes voib sattuda néiteks
markimisvadrsetele artiklitele loodusrahvaste toitumisest. Seejuures
tuleb pédevavalgele, et mida suurem on toidu rasvasisaldus, seda pare-
mini nédib see moéjuvat tervisele.

Juba 20. sajandi algusaastatel viis Harvardi iilikooli antropoloog Vil-
hjalmur Stefansson labi méarkimisvéérse teadusliku katse, mille jooksul
ta veetis mitu kuud Kanada Arktikas eskimote juures. Nende jaoks oli
see esimene valge inimene, keda nad kohtasid. Stefansson 6ppis seal
kala ptiidma ja jahti pidama ning uuris nende elu- ja toitumisharjumu-
si. Eskimod sdid peaaegu eranditult hiilgeliha ja 16hekala, kevadeti ka
veidi mune. Rohelist k60givilja, nagu Stefansson on hiljem kirjeldanud,
s60di pigem ,néljaajal”. Ja kuigi need inimesed elasid kuude kaupa téie-
likus talvepimeduses, nimetab teadlane neid koige tervemateks koigist,
kellega ta koos on elanud.” Ta pani tdhele, et eskimod hoidsid rasvast
kala ja liha nagu kalleimat vara. Lahja liha s60deti pigem koertele. See
lugu on seda imestusvadrsem ja eksootilisem, et tdnapdeval valitakse
meniilist pigem rasvavaene kalkunirinnaliha salatiga.

Samasuguse kogemuse osaliseks sai Harvardi iilikooli biokeemia
ja toitumisteaduse professor George Mann kuuekiimnendatel aasta-
tel, kui ta uuris oma meeskonnaga maasai rahvast. George Mann oli
uudishimulik, ta oli kuulnud, et maasai inimesed toituvad peaaegu
taielikult verest, piimast ja lihast, niisiis loomse péritoluga rasvast.
Oma toddes kirjeldab teadlane, et maasaid peavad koogivilja ja puu-
vilja pigem loomade, mitte inimeste toiduks. Ja kuigi maasaid toitusid
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vaga lksluiselt ja eriti rasvarikkalt, sai teadusmeeskond uuritud kat-
seisikutelt ideaalsed vererdhu ja kaalundidud, samuti puudusid neil
metaboolsed haigused. Kui tees halvast rasvast peaks tdiesti paika,
kas siis maasai rahvas ei oleks pidanud stidamehaiguste epideemia all
kannatama? George Manni uurimisrithm toestas tédiesti vastupidist.
Ja veel enamgi: mitte keegi uuritud maasaidest ei pddenud kroonilisi
haigusi nagu diabeet voi vahk.

Hea teadus vajab alati kriitilisi kiisiméarke ja arutlust nagu hea polii-
tika. Kui ka vaatlusuuringutes, nagu need Stefanssoni ja Manni vara-
semad t06d — moélemad olid oma aja tunnustatud teadlased -, esineb
teatud puudusi, ei saa neid muljetavaldavaid kirjutisi lihtsalt maha
vaikida. Kahjuks see just juhtuski - nii nagu ka teiste austusvadrsete
isikute teaduslike toodega, osaliselt isegi kuulsusetul moel. Seejuures
oleks voinud kiisimus, kuidas saavad inimesed, kes s66vad arvatavalt
ebatervislikku rasvast toitu, olla nii terved, teadlased drkvele raputa-
da! Kas toesti voib olla, et toitumiseksperdid on midagi kahe silma va-
hele jatnud? Kas voib olla, et aastakiimneid on ignoreeritud tosiasja, et
rasv ei olegi kahjulik? Kas midagi niisugust on tildse voimalik?

Petlikud ja pohjendamata lootused voi
tuima kaloriarvestuse mottetus

IImselt ldks miski viltu. Seepérast peame orjaliku kaloriarvestuse
pohjalikuma vaatluse alla votma.

.Koik kalorid on tihesugused!” See kogu maailmas levinud pette-
jareldus pohineb lihtsa flisika pohimotetel. Igale toiduainele omis-
tatakse teatud kalorsus, mis vallandab teatud hulga energiat. Teisiti
véljendades: koolajoogist voi pahklitest ja mandlitest saadud saja ka-
lori poletamisel saab keha tépselt iihepalju energiat. Mis aga tdiesti
kahe silma vahele jaetakse, on toiduainete muud omadused - seejuu-
res pole sugugi tikskoik, kas me saame energia brokolist voi magusast
saiakesest. Kuid sellest arusaamiseks kulus kaua aega.

Kalorite arvestamine sai alguse 20. sajandi alguses, kui USA-s
voideldi 4dkilise stidame-veresoonkonnahaiguste puhanguga. Va-
pustavalt suur hulk siidamehaigustesse surnud inimesi ei andnud
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meediale, elanikele, teadlastele ja poliitikutele rahu. Miks siis jarsku
selline tous? Sobivate vastuste otsingul jouti huvitava detailini: ena-
miku ameeriklaste toitumisharjumused olid 19. sajandi 16pul tuge-
vasti muutunud. Varem tarvitati toiduks vaid kohalikke ja hooajalisi
tootlemata toiduaineid, mis ei sisaldanud tahkeid voi toodeldud rasvu.
Alates 20. sajandi algusest joudsid esimest korda toidulauale rafinee-
ritud taimedli ja tahke 6li margariinide néol ning uus mitmekesine
sortiment pakitud ja pooltooteid. Selle asjaolu méoju tervisele ei tohi
alahinnata. Kogu stimpaatia juures, mida me rasva vastu tunneme,
tuleb teha selget vahet: on olemas tervislikud rasvad, mis kaitsevad ja
ravivad, ning halvad rasvad, mis ,tapavad®. Need ,uued 6lid " ja valmis-
tooted olid tookord osa uuest toiduainetetodstuse harust, mis oli just
hakanud kindlat positsiooni saavutama. See oli aeg, mil néiteks too-
deti esmakordselt puuvillaseemnetoostuses tekkinud suurest hulgast
jdatmetest inimtoiduks koélbulikku 6li: puuvillaseemnedli, mis enne
tootlemist oli inimestele vastuvoetamatu. Huvitav on aga asjaolu, et
tookord, kui tunti paanilist hirmu siidamehaiguste ees, ei moelnud
keegi teadlastest sellele, et vaadata kriitiliselt tile rafineeritud ja pool-
tahkete olide osa siidame-veresoonkonnahaiguste epideemias. Selle
asemel lidks lahti kalorite arvestamine, mis suutis oma positsiooni
hésti sdilitada, sest sellel olid ju méned innukad ja tulihingelised eest-
voitlejad, nditeks Harvardi meditsiinikooli toitumisinstituudi juhataja
dr Frederick Stare. Ka tema, mojuka teadlase arvates ei olnud paksuks
voi saledaks tegevaid toiduaineid, vaid iiksnes iiles6omine. Tema jaoks
kehtis reegel: ,Kalorid on koik tihesugused, iikskoik millisest allikast.”

Ka siinmail lasid paljud teadlased ja suuniseid vélja tootavate asu-
tuste juhid ennast kaloribilansist nakatada. Nii jéudis see loengusaa-
lidesse, tervishoiupoliitikaga tegelevate ametkondade suunistesse ja
soovitustesse. Kalorite arvestamisest sai lugupeetud teooria, kuidas
oma kaalu ohjeldada, arstid soovitasid oma patsientidele tuima kalori-
arvestust. Rasv oma korge kalorsusega (energiatihedusega) pandi polu
alla. Rasva tuli iga hinna eest valtida. Sellest ajast saadik eraldatakse
naiteks kalalt voi lihalt kirurgilise tdpsusega rasvane dar. Supermar-
ketites paistavad meile silma erksavarvilised etiketid tekstiga ,Rasva-
vaene. Kalorivaene”.
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