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EESSONA

Mone meelest on kogu toitumise temaatika lihtne, teise meelest
vaevane. Mina olin sel vaevasel poolel, aga eneselegi iillatuseks
ja kergenduseks olen teisele poolele iile hiipanud. See raamat on
minu katse uurida, kuidas see iileminek teoks sai.

Meil pole vaja vaadata kaugele, et kohata igas mo6dus inimesi, kes
suhtuvad toidusse tdiesti kaootiliselt. See kaootilisus v6ib ilmneda
igasugusel kujul: kompulsiivse s66mise, alatoitumise, ddrmusliku
valimisena. On inimesi, kes muretsevad nii hirmsasti selle puhtuse
pérast, mis neil suust sisse laheb, et ei vota vastu isegi kutset sopradega
koos stitia. Oma toitumiskaitumisega voidelda on iiksildane, arves-
tades, kui tdis on tdnapédevaelu pikitud koike seda, mis siiiia siinnib.
Poekassade juures riindavad meid snékid, reklaamides, ajalehtedes ja
televisiooni kokandussaadetes érritavad unistuste pidusoogid.

Kuigi mul ei tekkinud péris soomishdiret — ehkki palju ei puudu-
nud -, suutsin end kiimne aasta jooksul, keskmisest koolieast kuni
noore tdiskasvanueani, tipris dnnetuks teha. Arvatavasti paistis korvalt
vaadates kdik korras: olin veidi tilekaaluline, ei midagi enamat. Aga toit
oli mu peamine kaaslane ja isegi kui see tekitas méningast romantilist
elevust, eriti kodgis magusa nupsusaiataigna seltsis, polnud see piisiv
ega jatkusuutlik armastus. Me rdagime enese hellitamisest, aga kom-
pulsiivne sodmine pole enam enda poputamine. Oli paevi, mil ma luba-
sin enesele maiustamist. Oli teisi pdevi, kui ma ei s66nud, mis oli isegi
hullem, sest kiusasin ennast toitudega, mida ma enesele ei lubanud.

Onneks on see eluetapp jadnud niiiid minust kaugele. Histi
s60mine, mille all ma ei pea silmas organismi ,,puhastamist” voi
toormahlapaastu, vaid eheda, maitsva toidu korrapérast soomist,
pole minu jaoks enam keeruline. Niiiid, kui olen teisel poolel, nden,
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et olen pigem kuude kui aastatega omandanud terve hulga oskusi,
mida pidasin kunagi kattesaamatuks. Sain selgeks, et kui koht on
tithi, on normaalne siitia korralik eine, aga sama normaalne on
soomine lopetada, kui koht on tdis. Minu himu kondiitritoodete
jarele kahanes ja isu aedviljade jarele kasvas. Uskuge mind, on hulk
asju, mille parast ma muretsen ja mis mind vaevavad, aga s66mine
kuulub harva nende hulka. Léunaso6k on lihtsalt Ildunasook: mitte
midagi rohkem ega vihem kui pdeva haripunkt.

Minu kodus, nagu paljudes teisteski, on s6dmise lahinguvélja hoi-
vanud lapsed. Piiiides lapsevanemana oma kolme last toituma saada
tervislikult, mitte obsessiivselt, olen ménikord tundnud samasugust
lootusetust nagu kunagi enda toitumise juures. Imetamise jarel (mis
oli piisavalt raske) pole tikski toitmisoskus tulnud iseenesest. Kuidas
pakkuda aedvilju iroonilisele teismelisele nii, et see ei méjuks vastu-
pidi? Mida teha, kui tiitar tuleb koju ja titleb, et tema sobrad ei s66
enam lounasooki? Kuidas sdilitada moéddukust rasvade ja suhkru
suhtes, jarele andmata levinud t66deldud toidule?

Kooli ja magamamineku vahelisel tegusal ohtuajal teen kiire
eine, mis voiks minu lootust mooda koigile meeldida. Ometi voib
juhtuda, et iiks laps nuriseb grillitud baklazaani iile, teine iitleb, et
see on tema meelest kdige maitsvam osa einest, kolmas istub vaikselt
nutta tihkudes, sest kuigi ta armastab baklazaani, on see kanalihaga
koos ega ole seepdrast soddav. Kas ma iitlesin ,,pdeva haripunkt”? Ja
kui vorrelda teistega, pole minu lapsed sugugi probleemsed so6jad.

Igal vanemal on hetki, mil ta métleb, et last polegi voimalik
korralikult s6oma opetada, vihemalt mitte oma last. Selle suh-
tes, kas nad suudavad muuta omaenese suhtumist toidusse, on
paljud tdiskasvanud veelgi pessimistlikumad. Aga seda raamatut
kirjutades olen méistnud, et enda toitumisharjumusi parandada
on tdiesti voimalik. Monel votab see kauem aega kui teistel, aga
igaiihele on joukohane 6ppida, kuidas paremini toituda - ja ma
ei pea silmas dieedipidamist. Kdige mojusam argument uuel moel
toituma Oppimise poolt on nauding. S66mine on voi peaks olema
pigem igapédevase naudingu allikas kui see, mille vastu voidelda.

Siin teisel pool on hea olla. Maloodan, et ka teie ithinete minuga.



SISSEJUHATUS

,Uks pohjus, miks ma armastan moosi-saia,” iitles Frances,
»0M see, et need ei tilgu lusikalt naljakalt maha.”
Russell Hoban, ,,Bread and Jam for Frances”

Nii paljud toitumisega seotud drevused kujunevad ideaalse toidu
otsinguks, mis parandaks kdik meie haigused ja hidad. S66 seda! Ara
seda s66! Meid painavad koostisosade — valkude, oomegarasvhapete,
vitamiinide — omadused. Aga milleks totata. Toitained loevad ainult
siis, kui inimene votab toidu ja s66b seda. Tegelikult loeb ainult see,
kuidas me s60me - kuidas me toidu kallale asume. Kui kavatseme
oma meniiiid muuta, peame esmalt uuesti Oppima sé0mise kunsti,
mis on iihevorra nii psithholoogia kui ka toitumise kiisimus. Peame
leidma viisi, kuidas tahta siiiia seda, mis on meile kasulik.

Maitsemeel kédib meiega kaasas nagu vari. Paistab, et see iitleb
meile, kes me oleme. Véibolla ongi see pohjus, miks me toimime,
nagu oleksid meie toitumisega seotud hoiakud kivisse raiutud.
Teeme sageli, ehkki isna loiult, katset muuta, mida s66me, aga ei
nae Oieti tildse vaeva, et muuta seda, kuidas me toidusse suhtume:
kui hésti tuleme toime tiihja kdhuga, kui viga armastame suhk-
rut, mida arvame sellest, kui meile serveeritakse vdike portsjon.
Piiiame siitia rohkem koogivilju, aga ei piitia panna ennast koo-
givilju rohkem nautima, pdhjuseks peaaegu iileilmne veendumus,
et pole voimalik 6ppida uusi maitseid ja térjuda vanu. Ometigi on
see kaugel toest.
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Kéik toidud, mida te regulaarselt s66te, on need, mida te olete
oppinud s6oma. Koik alustavad piimast. Sellele jargneb koik muu.

Tansaania kiitih6imud peavad parimaks beebitoiduks saakloo-
madelt saadud luuiidi.'! Kui te olete siindinud Kagu-Aasias Laose
vabariigis, voib parim beebitoit olla ema labimalutud ja oma suust
lapsele suhu pandud siiltjas riis (seda toitmismeetodit nimeta-
takse inglise keeles kiss-feeding).? Ladnemaailma beebidele voib
esimeseks tahke toidu suutidieks olla teraviljakort voi purgipiiree,
mahekasvatatud korvits, mida on aurutatud ja kurnatud ja antakse
allergiaohutu lusikaga, v6i méni juhuslik ndks vanemate taldri-
kult. Peale piima pole olemas sellist asja nagu universaalne toit.
Isegi mitte beebide puhul.*

Inimeste maitse-eelistused on juba esimesest eluaastast him-
mastavalt erinevad. Kdigesodjana pole meil kaasasiindinud tead-
mist, millised toidud on head ja ohutud. Igaiiks peab kasutama
oma meeli, et ise kindlaks teha, mis on soddav, sdltuvalt sellest,
mis on saadaval. Mitmes suhtes on see meeldiv voimalus. See
ongi podhjus, miks maailmas on nii uskumatult palju erinevaid
toiduvalmistusviise.

Aga me pole kaugeltki piisavalt pooranud tdhelepanu teisele
koigesoojaks olemise tagajirjele, mis seisneb selles, et erinevalt
hingamisest ei ole me siindinud vaistliku teadmisega, kuidas seda
teha. Me 6pime seda. Lapsevanem, kes last soddab, dpetab lapsele,
kuidas toit peaks maitsema. Esmasel tasandil peame 6ppima, mis

*  Isegi piimaga on lugu keeruline. Pulbrist valmistatud piim pole kunagi sama
mis rinnapiim, nagu rinnapiima propageerijad meile tihti meelde tuletavad.
Aga isegi emapiim pole ithesuguse konsistentsiga. On leitud, et rinnapiimaga
toidetud Hispaania lastel on soolestikus teistsugused bakterid kui rinnapiima-
ga toidetud Rootsi beebidel. Emade piim erineb koostise ja maitse poolest, sdl-
tudes toitumisharjumustest. Prantsusmaal v6ib piimal olla kiitislaugune mait-
se, Hiinas tdhtaniisi l6hn. Pisut iillatav, aga on neidki, kes ei pea seda vastsiin-
dinule ideaalseks toiduks. Meenutagem iilal 6eldud lauset, et koik me alustame
oma elu piima juues. See ei vasta paris tdele. On kaugeid talupojakultuure, kus
usutakse, et ternespiim, mis emal esimestel siinnitusjargsetel paevadel tekib,
voib lapsi koguni kahjustada. Selle asemel voivad vanemad anda lapsele esime-
sel kolmel paeval mett vo6i magusat mandlioli, kuna nad kardavad - ekslikult -,
et ema esimene piim voib olla tillukesele beebile seedimiseks liiga ,,kange”
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on toit ja mis on miirk. Me peame dppima, kuidas oma nélga rahul-
dada, ja sedagi, millal s66mine lopetada. Erinevalt sipelgadgijast,
kes s60b ainult vdikseid sipelgaid, on meil vihe instinkte, millele
toetuda. Koéikidest valikutest, mis meie kui kodigesoojate pdralt on,
tuleb meil vilja selgitada, millised toidud on meeldivad, millised
talutavad ja millised vastikud. Nende otsuste pohjal kujundame
oma toitumismustri, mis on sama omandoline nagu allkiri.

Voi vihemalt oli see nii varem. Ténapideva toidukultuuris on
paljud inimesed omandanud kummalisel kombel maérgatavalt
rohkem iihesuguse maitse kui varasematel aegadel. Aastal 2010
véitsid kaks tarbimist uurivat teadlast, et lapsepolve maitse-eelis-
tused nditavad uudseid rasvumise pohjuseid. Pandi tihele ,,ennast
polistavat tsiiklit™ toidutodstus surub peale suure suhkru-, rasva-
ja soolasisaldusega tooteid, mis tdhendab, et lapsed 6pivad neid
armastama ja nii leiutavad ettevotjad veel rohkem selliseid toitusid,
mis aitavad kaasa ebatervislikele toitumisharjumustele.” Peamine
lapse maitsmismeele méjutaja pole enam lapsevanem, vaid terve
hulk toidutootjaid, kelle tooted, hoolimata niiliselt lopututest
valikuvoimalustest, pakuvad ithesuguseid maitsehitte, erinevalt
traditsiooniliste roogade palju suuremast mitmekesisusest.

Laksin hiljuti lapsega kinno. Seisime jaatisejirjekorras ja ma
markasin oma iillatuseks, et peaaegu koik valikud peale vanillijaa-
tise sisaldasid ithel voi teisel kujul $okolaadi. Kas votta piparmiindi-
jadtist Sokolaaditiikkidega voi kirsijadtist Sokolaaditiikkidega
voi karamellijaatist karamelli- ja $okolaaditiikkidega? Kogu selle
magusa ja soolase toostusliku kokkusegamise keskel kasvamise
oht pole selles, et me ei suudaks neist loomuldasa keelduda, vaid
selles, et mida sagedamini me neid s66me, eriti lapsepolves, seda
rohkem harjume ootama, et igasugune toit maitseks samamoodi.

Tunnistades lihtsat tosiasja, et toidueelistused on 6pitud, hak-
kab see, kuidas me praegusel ajal soomisele laheneme, paistma
veidi kummaline. Vétkem voi lihtne ndide vanematest, kes poe-
vad nahast vilja, et laste toidu sisse kdogivilju peita. Kas brokoli
on siis nii hirmus, et seda tuleb siititu hinge eest varjata? Sellele
miistilisele taotlusele on pithendatud terveid kokaraamatuid. See
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algab arvamusest, et lastel on kaasastindinud vastureaktsioon k6-
giviljadele ja nad so6vad neid ainult teadmatult, kui need on pei-
detud pastakastmesse vdi magusatesse suupistetesse, nagu ei voiks
suvikorvitsat kunagi armastama oppida selle enese parast. Meie,
tilpinud, magamata vanemad, ei jaksa seda mangu maéngida.
Peame ennast nutikaks, kui smugeldame punapeeti koogi sisse!
Haa! Kavaldasin su juurvilju sddma! Aga kuna laps ei ole teadlik,
et sO0b peeti, on tulemuseks see, et ta hakkab armastama kooki.
Palju kavalam oleks aidata lapsel saada tdiskasvanuks, kes valib
koogiviljade soomise teadlikult, omal algatusel ja tahtel.

Kui me ei teadvusta, et toitumisharjumused on &pitud, ei
moista me oma toitumisprobleemi olemust. Nagu meile sageli
stingelt meelde tuletatakse, on s6dmine viimastel kiimnenditel
votnud kollektiivselt vale suuna. 2010. aasta seisuga pdhjustasid
vale toitumine ja vihene kehaline aktiivsus 10% maailma surma-
dest ja haigustest suitsetamise (6,3%) ja 6hu saastumise (4,3%) ees.*
Kaks kolmandikku rikaste riikide rahvastikust on kas tilekaalu-
lised voi rasvunud ja iilejaidnud maailm jouab neile varsti jérele.
Sellest statistikast tehakse tavaliselt jareldus, et me ei suuda vastu
panna magusatele, soolastele ja rasvastele toitudele, mida toidu-
ainetdostus propageerib. Peekoniga maitseb kdik paremini! Nagu
ajakirjanik Michael Moss 2013. aastal vilja t6i, toodavad suured
toiduettevotted keemiliselt maksimeeritud kasumlikkusega too-
teid, et meid onge votta.> Ajalehed kujutavad monikord tulevikku,
kus rasvumine jatkab piiramatut téusu, kuni peaaegu koik on sel-
lest mojutatud.

Aga on veel midagi, mis tavaliselt jadb markamata. Kdik pole
tihtviisi vastuvotlikud diisfunktsionaalsele toitumisele. On ini-
mesi, kes suudavad siiiia magusaid, soolaseid ja rasvaseid toite liiale
minemata ja neil pole raske lopetada. On neidki, kes peavad neid
vastupandamatuks nimetatud toitusid kdike muud kui 6ndsuseks.
Kui kaks kolmandikku rahvastikust on iilekaalulised vo6i rasvu-
nud, siis tervelt kolmandik ei ole. See on himmastav, arvestades
sellega, kui palju voimalusi on tdnapéeval sdorikuid pugida. Sama
toidu juures, mis meid koiki pommitab, on osa inimesi 6ppinud
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reageerima teisiti. Meie kdigi huvides on vilja selgitada, kuidas nad
on seda teinud.

Paljud kampaanias osalejad iitleksid, et pohjus on toiduvalmis-
tamises. Kui lapsi dpetataks siiiia tegema ja koogivilju kasvatama,
oleksid nad iseenesest tervemad. See kdlab veenvalt: kooliaiad on
kenad asjad. Aga neist {iksi ei piisa, et panna lapsi toidusse ter-
vislikul viisil suhtuma. Meie hida pole ainult selles, et me pole
oppinud s60ma nii, et see aitaks meil olla terved ja réémsad. Kogu
maailma traditsioonilised road pohinevad tasakaalustatusel, nor-
midel, milliseid toiduaineid kokku panna ja kui palju midagi min-
gil toidukorral stitia. Suur osa toiduvalmistamisest on praegusel
ajal tdiesti midagi muud. Minu kui toitumisajakirjaniku kogemu-
sel kalduvad kokad ja toidust kirjutajad kompulsiivse soomise ja
muude vildakate kinnismétete 16ksu sagedamini kui mitte-kokad.
Et toiduvalmistamisest voiks saada meie toitumiskriisi lahendus,
peaksime esmalt dppima reguleerima oma reaktsioone toidule.
Toiduvalmistamise oskused ei garanteeri tervist, kui eelistatakse
krobedaks kiipsetatud kana, Napoli rummibaabasid ja Prantsuse
kartuliputru: suure juustukogusega piireestatud kartuleid.

Pohjus, miks paljudel on raske tervislikult siiiia, seisneb selles, et
ei olda teisti 6ppinud. Lapsena s66b enamik seda, mis meeldib, ja
meile meeldib see, mis on tuttav. Mitte kunagi varem pole terved
rahvad 6ppinud (v6i valesti dppinud) so6oma iithiskondades, kus on
nii rohkelt kaloririkast toitu ning puuduvad portsjonite suuruse
normid ja kindlad toiduajad. Uleséémine pole aga ainus prob-
leem, mis tdnapdeva kiillusetsivilisatsiooni kummitab. Statistika
pohjal on umbes 0,3% noortest naistest anorektikud ja 1% bulii-
mikud ning neile lisandub jirjest rohkem mehi.® Statistika ei oska
meile aga Gelda, kui paljud inimesed, olgu iile- voi alakaalulised,
on alalises drevuses selle parast, mida nad tarbivad, ja kui paljud
elavad siisivesikute ja rasvade hirmus, suutmata toidukordadest
siirast rodmu tunda. 2003. aastal tehtud 2200 Ameerika kolledzi-
opilase uuringu pohjal voib delda, et kaalumure on viga tldine:
43% molemast soost uuringualustest muretses suurema osa ajast
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oma kehakaalu parast ja 29% naisi vditis, et neil on selle parast
»obsessiivne mure”.’

Toitumisega seotud halba tunnet arutatakse sageli fatalistlikes
terminites, nagu oleks hamburgerieelistus eluaegne karistus: diee-
did ei toimi, suhkur tekitab séltuvust jne. Kipume unustama, et
koigesodjana suudame oma toitumusharjumusi muuta, et kohan-
duda erinevates keskkondades. Peab mé6nma, et keegi pole kunagi
olnud sellises toidukeskkonnas, nagu tinapédeval: petlikes paken-
dites viletsatest kaloritest iile ujutatud. Et selles olukorras piisima
jadda, laheb vaja hoopis teistsuguseid oskusi kui need, mida vajasid
kiviaja kiitid-korilased. Ometigi pole pohjust kahelda, et me suu-
dame need oskused omandada, kui anname endale vdimaluse.

Kui meie toitumisharjumused on o6pitud, voime ka tmber
oppida. Kujutlege, et siindimise jirel oleksid teid adopteerinud
vanemad, kes elasid kauges kiilas kaugel maal. Teie eelistused olek-
sid tipris teistsugused kui need, mis teil praeguseks on kujunenud.
Me koik alustame elu, tundes magusa suhtes loomupérast poole-
hoidu ja méru maitse suhtes kahtlust, ometigi pole meie fiisioloo-
gias midagi, mis iitleks, et me peame kasvama suureks, paratama-
tult peljates koogivilju ja himustades kompvekke. Hdda on selles,
et me ei nde seda sel viisil.

Minu raamatu eelduseks on see, et mdistmaks, kuidas toitumine
on nii paljude inimeste jaoks valesti ldinud, tuleb aru saada, kuidas
me lildse sooma 6pime, nii tiksikult kuika kollektiivselt. Tanapdeva
iks tosisemaid terviseprobleeme on selles, kuidas veenda inimesi
tervislikumat toitu valima. Aga vastuseid otsitakse valest kohast.
Rédkides toitumisest, ndhakse lahendust kohasemas informat-
sioonis. Paljudes artiklites ja raamatutes oletatakse, et rasvumise
pohjustas vale soovitus: kasti viltida rasva, kui tegelik deemon on
suhkur.® Midagi selles on. Kindlasti tegi halba, et paljud vahese
rasvasisaldusega tooted, mida miitidi lainud kiimnenditel tervisli-
kena, olid téis rafineeritud siisivesikuid ja tegid seetottu palju roh-
kem paksuks kui rasvad, millest loobuda soovitati.” Sel ajal, kui
toitumisnodustajad hoiatasid, et hoidutaks kiillastunud rasvadest,
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mida sisaldavad voi, koor ja liha, ilmutasid rasvumisnditajad pide-
vat tousu, mitte langust. On saanud jéirjest selgemaks, et rasva s66-
mine iseenesest ei tee paksuks ega pdhjusta siidamehaigusi.

Enne kui hakata oma kehvas tervises siitidistama védherasvase
toidu eelistamise nouannet, tuleks kaaluda, mil mairal me tldse
noid rasvavastaseid hoiatusi kuulasime. Enamik inimesi kuulas éra,
mida ,,s60gitoimkond” neile rasva kohta iitles, ja ignoreeris siis seda.
Viherasvasuse Opetuse tippajal, 1998. aastal, avaldasid moned maa-
ilma juhtivad toitumisteadlased tihiselt artikli, milles hddaldasid
inimeste suutmatuse iile nende juhiseid jargida. Teadlased leidsid
oma pettumuseks, et parast rohkem kui kahe aastakiimne jooksul
antud soovitust rasva soomist vihendada, s6id inimesed seda endi-
selt ,,peaaegu sama palju”. Ameeriklaste toiduvalikus langes ajava-
hemikus 1976 ja 1991 rasvast saadud kalorite hulk kiill veidi (umbes
36%-1t 1976. a 34%-1e 1991. a), aga sedagi pigem seetottu, et inimesed
tarbisid rohkem tdisvadrtuslikuks toitumiseks vajalikke kaloreid.
Absoluutses mottes jaid inimeste tarbitud rasvagrammid samaks."

David L. Katz Yale’i tilikooli preventsiooniuuringute keskusest
on harv terve moistuse hddl lairmakas toitumismaailmas. Tema
vaidlustab tildise seisukoha, et pohjus, miks me paremini ei s66,
seisneb segaduses, mis see ,,parem toitumine” tegelikult on. Katz
toob vilja, et pohilised arusaamad tervislikust elust - méodukad
portsjonid mitmekesist ehedat looduslikku toitu, pluss regulaarne
liikumine - on juba aastakiimneid paigas. Meditsiinilised tdendid
osutavad, et pole vahet, kas selleni joutakse vihe rasva voi vihe
stisivesikuid stiiies (voi taimetoitluse voi paleodieedi voi korraliku
vanamoodsa kodukokanduse kaudu)."" Katz margib, et on tohu-
tult tdendeid, et tervisele on parim voimalikult vihe t66deldud ja
peamiselt taimne toiduvalik. ,,Meie probleem,” {itleb Katz, ,pole
puuduvad teadmised, kuidas homo sapiens’i eest hoolitseda ja teda
toita. Meie probleem on rabav ja traagiliselt kulukas kultuuriline
soovimatus seda tdena votta.”'?

Votkem koogiviljad. Pole midagi selgemat, kui soovitus siitia
tervise huvides rohkem kodgivilju. Meile on seda sonumit 6eldud
palju ja mitmel kujul. Erinevalt rasvast ja suhkrust, pole sonumile
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»s00ge rohkem koogivilja” peavoolu toitumisteoorias kursimuu-
tust ega vastuvaidlemist. Ometigi on alates 1970ndatest koogi-
viljadest saadavate kalorite hulk vihenenud 3%, mis on suurem
langus, kui see kolab, arvestades et koogiviljad sisaldavad teiste
toitudega vorreldes viaga vihe kaloreid."” See kahanemine on tek-
kinud ajal, kui kdogiviljade valik on laiem kui eales varem, alates
oranzist muskuskorvitsast kuni helerohelise romaani lillkapsani.
Ometi on paljud lapsepélves 6ppinud, et kdogiviljad ja nauding
voi tildisemalt tervislik toit ja nauding ei kuulu kokku. Vaadake
voi seda, millise antipaatiaga reageeritakse Michelle Obama sar-
nastele avaliku elu tegelastele, kui nood s6andavad soovitada,
et me rohkem koogivilju s6oksime. Tarbimise uurijad on leid-
nud, et kui toodet kirjeldada ,tervislikuna”, saadab seda palju
viaiksema tdoendosusega edu kui sel juhul, kui seda kirjeldada
»uuena”.'

Mis puudutab meie ldunatamisharjumusi, siis valitseb motete ja
tegude vahel tohutu lahknevus. ,,S66ge. Mitte liiga palju. Peamiselt
taimset toitu,” {itleb mdjukas toidukirjanik Michael Pollan.”
Arukas ja lihtne, palju korratud mantra, ometigi tundub see pal-
judele tavaelus jargimiseks kdike muud kui lihtne. Selle jargimi-
seks peate Pollani sonul ,armastama ehtsat toitu. Mitte nautima
tilesoomise tunnet. Ja hindama koogivilju”. Paljud inimesed pole
seda omandanud, olgu nad muidu kui tahes targad v6i moodsad.
On veel iiks raskus. Pollani ,,mitte liiga palju” tuleb timber sonas-
tada, vottes arvesse ka neid, kes on dppinud s66ma liiga vihe voi
vahemalt ebapiisavalt digeid toitusid. Ma ei radgi alakaalulisusest.
Maiste ,vaegtoitumus” voib hélmata nii rasvumist kui ka nilgi-
mist. On tdendeid, et iileilmne rasvunud populatsioon kannatab
mikrotoitainete defitsiidi, eriti vitamiinide A ja D, lisaks tsingi
ja raua puuduse all.'”® Paremini so6ma 6ppimine ei tihenda alati
tarbimise vihendamist. Samas kui me peame paljusid asju s66ma
kahtlemata vihem - mulle tuleb pahe suhkur -, vajame teisi roh-
kem. Paistab, et muude kaotsildinud toitumisoskuste hulgas, nii-
teks ,dra riku oma so0giisu” voi ,dra kugista”, on kaotsi ldainud
enese toitainetega varustamise arusaam.
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