TEADLASE PILGUGA

Toidujulgeoleku dilemma: kas oleme
néljased vOiI rasvased?

Ulo Niinemets

Uha valjemalt k&lavad hairekellad, et toitu pole ei praegu ega tulevikus
piisavalt. Lihtsustatud lahenemine Utleb, et toidupuudust pdhjustavad maailma
rahvastiku plahvatuslik kasv ja toidutootmiseks sobiliku maa nappus.

Pdllupidamiseks kdlbliku maa vahesust on seni tasakaalustanud pdllukultuuride
saagikuse tous nii teadlaste tbhusa aretustod kui ka pollupidamise
intensiivistamise tulemusel. Viimane tdhendab rohkem véetisi ja
taimekaitsevahendeid ning suuremaid pdllumassiive. Intensiivistada
pollumajandust paraku I6putult ei saa. Okoloogiline jalajélg laheb liiga suureks.

Kas toitu on tegelikult puudu? Kogu maailma toidutoodangust visatakse ara 20—
30 protsenti, arenenud riikides suisa peaaegu 40 protsenti toidust. Prugisse jouab
sama toit, mida on suure vaevaga po6llul, karjamaal ja laudas kasvatatud ning
suure energiakuluga koristatud, t66deldud, pakendatud ja kauplustesse veetud.
Toit, mille tootmiseks on rikka elustikuga looduslikest kooslustest tehtud
uhetlbalised pdllukultuuride véljad. Toidu &raviskamine ei ole kuskil kaugel
olev, meisse mitte puutuv probleem. Meie endi koolisdoklates on kasutatud
ndude korval suured solgimahutid, mis paeva I6puks téituvad. Toidu raiskamine
normiks maast madalast?

Lisaks dravisatud toidule on heaoluiihiskondades epideemia mdotmed
saavutanud toidu liigtarbimine: suurema hulga toidu s6émine kui elutegevuseks
vajalik. Globaalselt on liigtarbitud toitu isegi ronkem kui dravisatut. Ulearu
s06dud toitu kall ei visata otse minema, ent see akumuleerub kehas pekina,
pdhjustades tohutul hulgal mitmesuguseid tervisehddasid. Praeguseks on
Maailma Tervishoiuorganisatsiooni (WHQ) andmeil juba 59 protsenti
eurooplastest tlekaalulised. On hinnatud, et tlekaalulisus pdhjustab Euroopas
enam kui 1,2 miljonit surmajuhtumit aastas, muu hulgas stidame-veresoonkonna
haiguste ja eri vahitidpide tagajarjel.

Rasvumise valtimise retsept on justkui Glilihtne: s66 péevas tapselt nii palju
kaloreid, kui pdeva jooksul &ra kulutad. Kaalu kaotamiseks tuleb sutia véhem
voi/ja litkuda rohkem. Praktikas ei ole toidutarbimist ja energiakulu vdimalik
apteegikaaluga modta. Taiskasvanute péevane energiavajadus on ligikaudu
1700-3100 kcal, sdltuvalt soost, vanusest ja kehalisest aktiivsusest. Kui iga péaev
jaab tle kasvoi ainult 100 kcal, koguneb aasta 16puks enam kui neli lisakilo.
Perspektiivina: Uks 18 g kaaluv ,,Kirju koera*“ komm sisaldab pea 100 kcal.
Klmme aastat jérjest iga péev tiks komm liiast teeb 40 lisakilo, millest
vabanemiseks tuleks kdndida pea 7000 km.
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Tervislikus toidusedelis peavad tasakaalus olema rasvad, valgud, susivesikud,
mineraalid ja vitamiinid. Mitte Uhtegi komponenti &ra jatta ei saa ja nende
tasakaalu tagab ainult mitmekdlgne toit. Toitumises ei pea paika véljend «kalor
on kalor». On suur vahe, millega p&evane energiavajadus rahuldatakse. Rasvast
ja suhkrust lihast ei vooli. Liigtarbimise teine kiilg ongi tasakaalust véljas
toidusedel ehk liiga palju rasva, suhkrut ja loomset valku. Neist kdige
energiarikkam toidukomponent on rasv. 100 g rasva annab 900 kcal, samas kui
100 g kapsast annab pea 40 korda véhem kaloreid. Kapsast on raske le sa,
aga uks kiirsoogikoha eine — burger, friikad, magus jook ja jaatis — katab pea
kogu pédevase energiavajaduse.

Liiga suurt loomse valgu osakaalu toidusedelis seostatakse mitmete
tervisehddadega ja enneaegse surmaga. Toidujulgeoleku seisukohalt on
lihatootmisel meeletu 6koloogiline jalajalg. Globaalselt on loomsete kalorite
osakaal inimeste toidusedelis uks viiendik, samas kui liha tootmiseks on
kasutuses enam kui 80 protsenti pdllumajandusmaast. Loomakasvatusse
minevad mais, soja, nisu ja oder vdiks jouda otse meie toidulauale. Lisaks
parineb loomakasvatusest ligi 60 protsenti kogu p6llumajandussektori
kasvuhoonegaaside emissioonist ja moju globaalsele kliimale on vagagi
arvestatav. On selge, et ,,arenenud maa» dieet ei ole jatkusuutlik ei
toidujulgeoleku ega kliimamuutuste seisukohast.

Aravisatud ja liigtarbitud toit kokku moodustab enam kui poole kogu maakera
toidutoodangust. Teisalt kannatab ligi 690 miljonit inimest praegu maailmas
alatoitumise kées. Ukraina sdda suurendab ebavérdsust kalorite jaotuses veelgi.
V0ib arvata, justkui meie panus ei loeks. See on ebamoraalne arvamus.
Tarbimispidu ja raiskamine tdstavad hindu, nii tarneahelad kui ka
keskkonnamuutused on globaalsed. Mdtleme sellele: toit on valdkond, kus
absoluutselt igalihe panus loeb. Kusjuures igapdevane panus, sest toitu ei saa
ette slilia. Ettesoodud toit muutub pekiks, aga kdht on jargmisel péeval ikka tihi.
Vahem toitu prigikasti, teadlikud tarbimisvalikud, tasakaalus toidusedel — ka
kdige pisemad muutused toovad kaasa suuri muutusi meie keskkonnas.
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