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EessOna

Professor David Haslam,
Suurbritannia riikliku rasvumisfoorumi néukogu esimees

Tunnustatud ja tuntud ravikardioloog olla on juba isegi
muljet avaldav, veelgi mirkimisviirsem on suuta aktiivselt
edastada laial rindel oma teadmisi ja oskusi nii kirjalikus kui
muus meedias. Lausa erakordne aga on oskus levitada kart-
matult vastuolulisi teaduspdhiseid teadmisi, mida pole tun-
nustanud ei avalikkus ega ka meditsiiniprofessionaalid, olles
samal ajal teadlik hiigeltihelepanust, mida see voib pohjus-
tada. See raamat on kartmatu. See haarab religioossele tase-
mele tousnud dieedidogmadel kahe kiega kérist ja raputab
neid korralikult. See raamat paljastab, kuidas on praegune
tagurlik métlemine ja ohtlikud 6petused seitsekiitmmend aas-
tat tagasi tehtud puuduliku uurimist66 tulemusel siindinud
ning miks peaks meditsiin téele nikku vaatama, votma siiii
praeguse rasvumisepideemia eest endale ning selle heastama,
esmalt vabandades ja pasundades seejirel koigilt mietippudelt
oigeid sonumeid. Selle raamatu s6numis ega kogu teaduses,
millel see pohineb, pole midagi viljaméeldut. See pohineb
algupirastel, laitmatutel allikatel ning selle usaldusviirsuses
pole vihimatki kahtlust.

Kogu maailmas kasvab mure liigse kaalukasvu, rasvumise
ja II titipi diabeedi viltimise pirast. Einstein on kirjeldanud
hullust katsetada nurjunud lahendusi ikka ja uuesti, lootes iga



EESSONA

jargmine kord, et dkki need seekord toimivad — see iseloomus-
tab histi suunda, mille on rasvumise ohjeldamiseks praegu
votnud ka teadlaskond ja valitsus. Libikukkunud teadus tuleks
tile vaadata, mitte seda joulisemalt peale suruda. Praeguse valit-
suse ,Hea toidu juhised® on suurepirane niide — siisivesiku-
rohke dieet, milles siisivesikute soovitatavat pievanormi isiku
kohta veelgi suurendati. Ukskord peab kitte joudma aeg, kui
sigame oma kollektiivset kukalt ja paneme imeks, mis pagan
ometi toimub, ja mida tuleks muuta, et vihendada rasvumist
ja pdidsta lugematuid elusid. Juba seitsekiimmend aastat vanad
uuringud on kangekaelselt heitnud kahtlusevarju meie iidse-
tele aegunud toitumisjuhistele. Sellegipoolest — koigis uuri-
mistulemustes peab kahtlema, ja just sellepirast hindavadki
koiki akadeemilisi uurimusi samavidirsed erialaspetsialistid.
See raamat viidab vankumatult, et olgu toitumispohimotted
nii stigavale juurdunud kui tahes, jitkuva rasvumisepideemia
valguses tuleks neis kahelda ja nad virske pilguga iile vaadata.
Paradoksaalsel kombel on esimesed sonad, mida arstitcudeng
tilikoolis kuuleb: pool sellest, mida sa siin 6pid, osutub tulevi-
kus ekslikuks. Hida on selles, et me ei tea, kumb pool. Noh,
niiid on meil selle vale poole kohta vihemalt natuke rohkem
teada: asi on iildsuse tervises, valitsuses ja dieedidogmades, mis
on osutunud ekslikeks. Ning Aseem Malhotra suguste julgete
ja oskuslike arstide kohus on lirmi tésta ja kivistunud vana-
moodsad arvamused iile vaadata.

Kisi piisti, kes teab, mis on Vahemere dieet? Noh, arvake
uuesti. See geniaalne raamat siin selgitab, kuidas on muutnud
,dieedi“ kontseptsioon selle iidsest kreeka keelel pohinenud
tahendusest, mis tithendas toitu, elustiili ja kultuuri. Aseem
Malhotra ja Donal O’Neill po6érduvad tinapieva Vahemere
dieedi allikate, Margaret ja Ancel Keysi juurde tagasi tisna kiin-
dunud, nostalgilisel moel, hoolimata sellest, et uuemad teadu-
suuringud on téestanud suure osa Anseli t66 ekslikkust. Kuid
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raamatu koige kiitkestavama osana on loosse pdimitud Lou-
na-Itaalia elustiil ja kultuur, millele lisandub armulugu toidu ja
166gastunud eluviisidega, mis on selle kauni ranniku elanikele
nii omane. Vahemere dieet pole kunagi tundunud nii ahvatlev
kui ntitd, kui sellest leiab kohalikult kasvatud ja piititud kala,
liha, aedvilju, oliive ja muud. Varem oli tavaks Vahemere ddres
kiia, aga niitid saab igatiks tuua Vahemere toidu oma kooki ja
harrastada seda. Raamatust leiab ohtralt niiiidisaegseid nou-
andeid ja juhiseid, mis suudaksid parandada inimeste tervist,
kui vaid tervishoiu eest vastutavad tihtsad ninad suudaksid iile
saada oma paranoiast ning toimimatute meetodite kiilge klam-
merdunud arstid oma vastuseisust.

Uhe koéige parema ja tervet mdistust jirgiva meditsiini-
opiku kirjutas 1951. aastal Raymond Greene (kirjanik Graham
Greene’i vend). Pdrast seda aga on levitatud valskust ja valearu-
saamu laialt ja igasuguste takistusteta. Rasvumise kohta kirju-
tas Greene jargmist.

Toidud, mida viltida:

1) leib ja koik iilejddnud jahutooted;

2) koiksugu helbed, k.a hommikuhelbed, ja piimaga keede-
tud pudrud;

3) kartulid ja kéik tilejiinud valged juurviljad;

4) suhkrurikkad toiduained;

5) koik maiustused.

Jargmisi toiduaineid voib siitia, palju soovid:
1) looma- ja linnuliha, kala;

2) koik rohelised aedviljad;

3) munad, olgu siis virsked véi pulber;
4) juust;
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5) puuviljad, mida pole sahhariiniga magustatud, v.a viina-
marjad ja banaanid.

See on tidiuslik tervisliku toitumise ja rasvumise takistamise
nduanne. Nende suurepiraste soovituste hiilgamine ja tdielik
pea peale keeramine Inglismaa tervishoiuorganites on viimas-
tel kiimnenditel rasvumisele kovasti hoogu juurde andnud.

Teadus ja seelibi ka ravimenetlused saavad areneda vaid
siis, kui haigla raviarstid, nagu Aseem Malhotra, kaaluvad keh-
tivate ravijuhiste teadusaluseid, kahtlevad neis ja vajadusel neid
parandavad. See raamat on suurepirane niide haiglaarstist, kes
on vaadanud téele nikku, méistnud oma elukutse vigu ning
kel on olnud julgust tosta meedias lirmi asjade tile, millest
suurem osa arstidest ja 6dedest kas ei saa aru voi siis kiill teavad
tode, kuid ei suuda seda edastada haavatavatele patsientidele.

Voimalik, et rasvumise ajaloo panevad paika inimesed,
nagu Hippokrates, Galenos, Celsus, Sushruta, Maimonides,
George Cheyne, Raymond Greene ja Aseem Malhotra. Kui nii,
seisan viimase korval ja toetan teda, nagu vihegi suudan.

Aseem Malhotra on piisavalt kogenud, et suuta adekvaatselt
hinnata toiduvaliku ja haigustega seotud téendusbaasi, ning
piisavalt paksu nahaga, et mitte hoolida noolte ja lingukivide
pilvest, mis on talle viltimatult jirgnenud. Arvestades tema
teadmisi, vaateid, uurimist66d ja suhtlusoskust, voib niitid toe-
poolest loota helgemat tulevikku rasvumise ja sellest tingitud
surmade vihenemisel. Suured onnesoovid, Aseem ja Donal,
selle kartmatu ja geniaalse raamatu puhul, mis seisab rahvater-
vise dramaatilise parandamise eest.
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,Lervis, mitte kuld ja hébe,
on inimese suurim rikkus.“

Mahatma Gandhi

Olles to6tanud tile viieteistkiimne aasta arsti ja ravikardio-
loogina ning ravinud oma karjdiri jooksul tuhandeid pat-
siente — teinud ka sajad siiddameoperatsioonid —, olen ma
hakanud méistma, et suur osa tinapieva arstipraktikast
pole suurt enamat kui plaastri kleepimine libiléigatud arte-
rile. Aastakiimneid on meie meditsiinikultuur ja ressursid
keskendunud tegelemisele simptomitega, selle asemel et
tegeleda pohjustega.

Seetottu on tervishoid raskes kriisis ja kannatame meie
koik. Ule 60% Suurbritannia tdiskasvanud elanikkonnast
on rasvunud voi iilekaalus. Mis veel hullem — selleks het-
keks, kui lapsed lopetavad algkooli, on kolmandik neist
samas seisus. Ja see kalduvus aina laieneb. Olukord on nii-
vord tosine, et Briti valitsuse kérgeim tervishoiuametnik
Dame Sally Davies on 6elnud, et see voib olla esimene laste
polvkond, kes sureb enne oma vanemaid.

Lidnemaailmas jarsult kasvav rasvumine ja sellega seo-
tud haiguste tase pole jitnud puutumata thtki thiskon-
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naklassi, vanuserithma ega rahvust. Sellega on hidas isegi
s6javigi. 2012. aastal teatas Ameerika Uhendriikide riikliku
terviseteenistuse peakirurg, et rasvumisest on saanud oht
USA riiklikule julgeolekule.

Kuid rasvumine on vaid hiigelsuure jidmaie tipp, mille on
pohjustanud ebatervislikust eluviisist pohjustatud kroonili-
sed haigused, nagu siidame-veresoonkonna haigused, II titipi
diabeet, vihk ja dementsus. Ameerika Uhendriikides kulu-
tatakse 75% enam kui 3 miljardist tervishoiule ettenihtud
dollarist just nende haiguste raviks ning sarnane seis valitseb
ka Suurbritannias.

Ja mitte ainult tervishoiustisteem pole hidas tohutu hai-
guste laviiniga. Ka haige ja 6nnetu thiskonna majandus
pole tootlik.

Kuidas on saanud see juhtuda? Kas asi on isikliku vas-
tutuse puudumises? Kas aplusest ja laiskusest on véimalik
lahti saada — voi neid vihemalt oluliselt vihendada — lihtsa
sonumiga ,s66 vihem ja liigu rohkem®? Ei, asi pole selles.
Tegelikult on see tiks viga mitmest ekslikust sonumist, mis
peale inimeste haigemaks muutmise on kahjustanud véima-
lusi tutvuda toeliselt arukate, nii isikupiraste kui laiemale
elanikkonnale méeldud lahendustega.

Ole valmis selleks, et koik, mida tead ja oled arvanud
tosi olevat, podrdub pea peale. Valelik avalik terviseteavi-
tus ja turunduskampaaniad nende selja taga eksitavad arste,
rahvast ja poliitikuid, aga muutuste aeg on kies.

Jargmised peatiikid teevad maatasa mitmed muadid, k.a
need, mis opetavad kartma kiillastunud rasvu ja kolesterooli
ning dpetavad lugema kaloreid. Saad teada, et vananev ela-
nikkond ei ole tegelikult probleem, et voib ka tdiesti tervena
jalapealt maha surra, et pole olemas sellist asja nagu ,ter-
vislik kaal® ja et suhkur on 6igusega Liine inimese toidus
vaenlane number tks. Kui sa méistad juba teadusaluseid,
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oled mirksa paremini varustatud, et alustada pithendunult
oma elu muutvat retke, mis kestab vaid kakskiimmend iiks
paeva.

Pioppi dieedis on pdimitud terve hulk ,tervist jaatavaid®
elustiilivalikuid — toitumine on neist vaid iiks —, mis toeliselt
turgutavad organismi heaolu. Paremad toiduvalikud on mui-
dugi koige otsustavam tervisetegur, aga see voimendub mit-
mekordselt, kui teha teadlikke valikuid ka teistes igapdevaelu
valdkondades. Just koigi nende tegurite koosmoju teebki Pioppi
dieedist tervise jaoks nii eriliselt tohusa 21-pdevase raputuse.
Lihtsamalt 6eldes on Pioppi dieet médeldud selleks, et oskak-
sid kuulata oma organismi ning tunda 4ra ja vastata oma keha
vajadustele: toit, uni, litkumine, hingamine ja ,treening”, mida
arstid eelistavad nimetada ,teadlikuks liikumiseks®. Selle tule-
museks on pea mirkamatu, aga erakordselt méjuv téestus keha
voimest juhtida sind saledamaks, tervemaks, onnelikumaks ja
energilisemaks iseendaks saamise poole.

Aga sa ei pea meid vaid s6nadest uskuma. Meil on suur au
teha koosto6d terve hulga ekspertidega ning meil on paljude
rahvusvaheliselt tunnustatud teadlaste, sh paljude kardioloo-
gide ja rasvumisekspertide toetus. Koik see koos meie enda ja
teiste kogemusega annab kindlustunde, et Pioppi toidulahen-
dused pohinevad parimatel kittesaadavatel tinapievase tea-
duse leitud toendusmaterjalidel. Raamat pohineb 2016. aasta
dokumentaalfilmil ,The Big Fat Fix“ (,Rohke rasvaga ter-
veks®), mille kaasprodutsentideks olime nii mina kui endine
rahvusvaheliselt tuntud sportlane ja filmitegija Donal O’Neill.
Endine tervishoiuminister, praegune Greater Manchesteri lin-
napea Andy Burnham on avalikult tunnustanud selle filmi
voimalust ,,aidata miljoneid ja pidista tuhandeid elusid® — mis
on meie lim ja olulisim eesmirk —, ning ma palun ja julgus-
tan ka sind, et sa jagaksid Pioppi dieedi saladusi oma pere-

konna, soprade ja kolleegidega lihedal ja kaugel. Usu mind,
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kunagi pole liiga vara — v6i hilja —, et muuta oma elustiili
paremuse poole.

Ja lopetuseks tsiteeriksin ajakirja Men’s Health noort toi-
metajat, kelle tervist ja elu nende muudatuste rakendamine on
pohjalikult muutnud: ,See virk toesti toimib.”

Dr Aseem Malhotra ja Donal O’Neill
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