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SISSEJUHATUS
Miks ma oma toitumist
radikaalselt muutsin

Paev, mil mu siida streikis

See juhtus tihel kevadohtul moned aastad tagasi; 6hk oli veel monusalt varske,
hakkasin sorkima nagu tavaliselt, kui taipasin, et midagi on korrast dra. Uhe
asjaga olin ma juba eelnenud néadalatel peaaegu harjuda joudnud — uue valu-
kesega, mis polnud mind kunagi varem piinanud. Nutd kuulus see lihtsalt
asja juurde: alati parast jooksma hakkamist, kohe parast esimesi samme,
tundsin seda kummalist siidame puperdamist.

Ei midagi hully, lihtsalt kardioloogiline luksatus, mis kohe jalle kadus.

Jooksin edasi, kuid ma polnud veel kilomeetritki libinud, kui olin
akki sunnitud jarsult seisma jadma — just nagu oleksin kihutanud tais-
kiirusel vastu nihtamatut muiiri, mis mind jarsku ja tisna johkralt pea-
tuma sundis. Ma ei tea, kuidas seda tunnet tapselt kirjeldada. Tundub,
nagu haaraks kellegi raudne kisi sinu sidame pihku ja pigistaks selle
tugevasti kokku. See on valus, aga see pole kaugeltki koige hullem. Koige
hullem ja dhvardavam on sind rohuv joud, millega ,see” sind dngistab
ja sinu vastupanu murrab. Sa jadd otsekohe seisma ja mitte sellepérast,
et sinu arvates oleks moistlik teha viike hingetombepaus, ei, sa jddd

seisma. Seal sa siis seisad, haarad rinnust, ahmid ohku ja loodad, et valu



moodub. Loodad, et sind seekord veel sddstetakse ja et sa — kuidagimoodi —
ikka paased.

Mul pole aimugi, kui kaua ma seal niiviisi seisin, kergelt kummargil,
kied reitel, kohides, hingates. Uhel hetkel hakkasin siis ettevaatlikult edasi
minema, aeg-ajalt pelglikke jooksmiskatseid alustada pitiides, siis jalle pausi
pidades.

Ma ei sobandanud edasi sorkida.

Tervisejooks meeldib mulle vaga. Ma pole seda iialgi teinud tervise-
probleemide tottu, vihemasti mitte seni, pigem vastupidi: nagu alkohoo-
lik, kelle narkootikumiks on kilomeetrid. Tervis oli minu jaoks alati olnud
midagi sellist, mis oli lihtsalt olemas.

Ma ei pooranud tihelepanu sellele, mida ma soin. Berliinis Tagesspiegeli
teadustoimetajana tootades hoidsin oma keha probleemideta péevade kaupa
kohvi ja kartulikropsudega kiigus. Praegu on mul piinlik, aga mind kades-
tavatele oetiitardele olin ma tol ajal ony, kes so6b hommikusoogiks soko-
laadi ja lopetab péeva kotitiie paprikakropsudega, mille ollega alla lopu-
tab. Kui nad mulle killla tulid, kasisid nad sageli uskumatult: ,Kas sa s66d
toepoolest ohtuks kropse?” — ,Monikord soon jah!” Ja miks ka mitte? Ma
voisin stiita, mida vaid soovisin. Olin imepérasel kombel rasvaresistentne.

Siis aga, nii umbes kolmekiimnendate eluaastate keskpaiku, hakkas minu
vaevata saleolemise anne kaduma. Minu keha ei saanud enam kogu selle
rampstoidu jaljetu peitmisega hakkama. Kuigi ma kéisin endistviisi peaaegu
iga pédev sorkimas, hakkas kohuke, tipsemalt 6eldes viga kangekaelne uju-
misrongas iimber keha kasvama.

Voib-olla oleks parem olnud, kui ma poleks jooksmas kainud. Oleksin kii-
remini paksuks lainud ja mulle endalegi oleks selgeks saanud, mida ma oma
kehaga teinud olen. Nittid aga tuli paksus hiilides ja ma arvasin, et olen heas

vormis. Kuni selle kevadohtuni, kui siida hadapidurit tombas.



Voiks arvata, et vaatasin juba selsamal ohtul endasse, drkasin, ehmusin
oma keha appikarjest. Tegelikult ei teinud ma esialgu mitte midagi. Klam-
merdusin kujutlusse endast kui rasvaresistentsest sportlasest. Kiillap oli
mu keha eksinud.

Kuud mo6odusid, elasin edasi, nagu olin seda ikka teinud. Nii nagu
olin harjunud joostes siidame puperdamist kogema, nii harjusin ka valu-
s60studega, mis olid kord tugevamad, kord norgemad. Enam ei saanud ma
joosta nii vabalt, nii muretult kui varem. Selle asemel passisin iga jooksu-
korra ajal hetke, mil mu siida tikskord streikima hakkab. Enamasti ei tul-
nud kuigi kaua oodata.

Siis joudis katte aeg, mil valuhood tabasid mind magamise ajal. Vaid
pooleldi teadvusel olles rabasin enda timber, pigistasin patja voi haarasin
paaniliselt naisel kaela timbert kinni. ,Koik on hasti, sa nagid und,” piiidis
abikaasa mind rahustada. ,Sa nigid halba und.” Kuid ma teadsin voi vahe-
masti aimasin, mis see tegelikult oli.

Ma kujutan juba ette, mida te niitd motlete. Jah muidugi, ma méngisin
mottega arsti juurde minna. Rohkem kui tiks kord ma selleni peaaegu ka
joudsin — kuid alati hakkas miski minus viimasel hetkel sellele vastu. Mul
ei ole midagi arstide vastu; kui see on tingimata vajalik, siis kasutan tanuli-
kult moodsa meditsiini abi. Aga alles siis, kui ilmtingimata vaja. Minu aru-
saam on selline: esmajoones vastutan oma tervise eest mina ise ja alles siis,
kui minu tarkus on otsas, on arsti kord. Sellegipoolest voi siis just seeparast —

midagi pidin ma ette votma. Miski pidi muutuma.

Nii see algas. Minu enese kehaline allakaik, mis algas varem, kui ma olin
endale osanud ette kujutada, sundis mind jirele motlema. Selle tile, kui-
das ma seni olin elanud, ja eelkoige selle tile, mida ma endale seni motle-
matult olin sisse toppinud. Igas vananevas inimeses, nagu 6eldakse, sui-

gub veel see noor inimene, kes ta kunagi oli, ja imestab, mis on juhtunud.



Niisiis, mis oli juhtunud? Seal ma siis olin: pisut iile neljakiimne, veidi
aega tagasi vaikese poja isaks saanud. Kas ma olin enneaegsed siidame-
probleemid endale ise kaela tommanud? Mis minuga juhtub, kui ma sama-
moodi jatkan?

Ma imestan ikka ja jélle, kui osavad me oleme pilku korvale poorama,
niipea kui tegemist on meie endi norkuste ja kiiksudega. Kui pimedad me
oskame olla, isegi kui meil peeglit lausa nina ees hoitakse ja see jouga meile
vastu nagu surutakse. Aga siis, itkskord — kui sul on onne — juhtub midagi
maagilist, midagi, mida ma ei suuda endale lopuni éra seletada, kui dkki
kéib klikk! ja sa oledki niikaugel. Sa oled viimaks valmis midagi ette votma.
Rohkem kui valmis: sa ta/iad muutuda.

[Ima et ma oleksin tol ajahetkel teadnud, algas t66 selle raamatu kallal,
mis annab iilevaate, kuidas tervislik toitumine vilja niaeb. Toitumine, mis
aitab niipalju kui voimalik véltida neid haigusi, mis tihtilugu meie eluohtut
havitavad. Toitumine, mis voib isegi vananemisprotsessi pidurdada.

Minu enda jaoks algas tookord midagi sootuks muud — minu olukorras oli
eesmirgiks siidameprobleemidest lahti saada. Ja nii hakkasingi ma uurima,
peas lihtne kiisimus: mida ma pean s66ma, et oma siidant hoida?

Ma sukeldusin toitumise ja tilekaalulisuse uuringute keerulisse ja pone-
vasse maailma, ainevahetuse biokeemiasse, toitumismeditsiini ja ka geronto-
loogiateadustesse, tha kasvavasse interdistsiplinaarsesse teemasse, mis votab
luubi alla vananemisprotsessi alates molekulaarsetest mehhanismidest kuni
nende inimeste moistatuslike omadusteni, kes elavad 100, 110 aastat voi isegi
kauem, ja seda sageli ka hammastavalt heas vormis olles." Milles nende sala-
dus seisneb? Miks vananevad moned inimesed aeglasemalt kui teised? Miks
paistavad moned 60—70-aastaselt veel krapsakad, samal ajal kui teised on
juba neljaktimneselt futsiliselt vrakiks muutunud? Mida me ise saame teha,
et vananemisprotsessi ohjeldada?

Kogusin selle teemaga seotud uurimusi nagu hull, nagu soltuks sellest

minu elu, mis teatud mottes ju nii oligi. Ma ei uurinud teadusuuringute tule-
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musi esmajoones mitte intellektuaalsest uudishimust, vaid puhtalt eksistent-
siaalsetel pohjustel. Uurimistoode virnad kogunesid minu to6tuppa, kooki.
Tosinate, sadade kaupa, tthel hetkel oli neid rohkem kui tuhat (lopetasin
juba ammuilma nende kokkulugemise). Mo6dusid kuud.

Moodus aasta, siis veel tiks.

Jark-jargult avanes sel kombel hammastavate, monikord tihelepanu-
vadrsete teadmiste maailm, mis muutis mu elu. Suur osa sellest, mida
ma arvasin teadvat kehakaalu langetamisest ja tervislikust toitumi-
sest, ei kattunud sugugi leitud tulemustega. Selle asemel kubiseb maa-
ilm toitumismuditidest ja ,dieeditarkustest”, mis voivad meie keha oluliselt
kahjustada.

Heaks naiteks on hirmutavalt laialt levinud rasvafoobia, mis on alates
1980. aastatest ohjeldamatult levinud. Tanapaevani soovitavad mitmed
ametlikud tervishoiuorganisatsioonid rasvu darmiselt ettevaatlikult tar-
bida. Hoiatus kolab algul usutavana, muutes asjad veelgi katastroofilise-
maks: kes rasva s66b, laheb rasva. Peale selle 6eldakse, et rasv ummistab
meie veresooni nagu kanalisatsioonitoru ja toob kaasa sidameinfarkti. Nii-
siis — napud eemale rasvasest lihast (kana ainult ilma nahata!), napud eemale
taispiimast, kohupiimast, surmavast Kreeka jogurtist, voist, juustust, rasva-
rohketest salatikastmetest ja muust sellisest. Moningad muidu taiesti tosiselt-
voetavad kardioloogid hoiatavad koguni avokaado ja nende vaikeste ahvat-
levate kaloripommide eest, mida kutsutakse pahkliteks ...

Mida need hoiatused meile on andnud? Kas rasva maapohja needmine
on meid mingil kombel aidanud? Kas madala rasvasisalduse kultus on muut-
nud meid saledamaks ja tervemaks? Heites kaine pilgu faktidele, saab teha
ainult tthe jarelduse: ei, lausa vastupidi. Pigem on rasvafoobia tilekaalulisuse
epideemiale, mis meid tanapdeval kimbutab, toeliselt hoo sisse andnud!* Sel-
lest hoolimata hoiavad paljud mojukad tthingud, Saksamaal naiteks Saksa
Toitumisselts (Deutsche Gesellschaft fiur Ernahrung, DGE), kangekaelselt

madala rasvasisalduse dogmast kinni.
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Rasvade sarjamise viltimatu korvalmoju oli ja on: kes rasvadest hoidub,
s60b paratamatult midagi muud. Enamasti on seejuures tegu kiiresti see-
ditavate stisivesikutega, nagu sai, kartulid, riis, voi rasvavabade, ent see-eest
heldelt suhkrut téis topitud toostustoodetega. Muu hulgas on need toit-
ainetevaesed, kiired stsivesikud toelised nuumajad, mis osutuvad moni-
kord palju ebatervislikumaks kui enamik rasvu?

Nagu me praegu teame, ei muuda rasv keha automaatselt rasvunuks (isegi
kui moned rasvarikkad snikid, nagu kartulikropsud, mida ma varem nii viga
armastasin, voivad seda soodustada ja sugugi mitte vahe). Veelgi enam, pal-
jud inimesed votavad alles siis kaalust edukalt alla, kui nad ametlikke toi-
tumissoovitusi eiravad ning oma toidu rasvasisaldust hoopis suurendavad
(lahemalt selle kohta 5. peatiikis). Just iilekaalu korral voivad teatud rasva
sisaldavad toiduained osutuda tohusateks salendajateks!

Paljud rasvarikkad toiduained kuuluvad pealegi koige tervislikumate toi-
tude hulka, mida me tildse siiia saame — ja neid ei s66 me mitte liiga palju,

vaid hoopis liiga vahe.

¢+ Oomega-3-rasvhapped — eelkoige rasvases kalas, niiteks lohes, heerin-
gas ja forellis, aga ka lina- ja tsiiaseemnetes — ei ummista meie veresooni,
vaid kaitsevad surmavate siidame ja veresoonkonna haiguste eest.’

¢ See, kes s60b iga paev kaks peotiit (rasvarikkaid) pahkleid, ei lihe
sellest paksuks, vaid jdab pigem saledaks, vihendab vihiriski 15 prot-
sendi vorra ning sitdame ja veresoonkonna haiguste riski ligi 30 prot-
sendi vorra. Diabeedist tingitud suremusrisk viheneb seeldbi pea-
aegu 40 protsendi vorra, nakkushaigustest tingitud suremusrisk 75
protsendi vorra.”

¢ Kvaliteetne oliivioli sisaldab aineid, mis parsivad keha kriitilist vananemis-
lilitit mTOR-i. Sel viisil voiks oliivioli pidurdada isegi vananemisprotsessi
ning osutuda teatud liiki vananemisvastaseks ravimiks (ldhemalt 8. pea-
tukis).
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Péevast paeva seatakse meid silmitsi ttha uute toitumistarkustega — pole siis
ime, et me enam eriti ei kuulagi, kui jarjekordne toitumisteema valjuhaal-
selt tiles voetakse. ,Garanteerime saleduse 7 paevaga — see on parim turbo-
pekieemaldusnipp!” Lopetage palun! Palun saéstke mind sellest!

Just seetottu, et valdav osa dieetidest on mottetu sarlataansus, ei kuula
neid enam arstidki ega tunnista iifitegi dieeti, pidades neid posimiseks. See-
eest hoitakse aga just informeeritud ringkondades juba aastakiimneid kinni
ikka samast deviisist, isegi kui see praktikas kedagi ei aita. Ainus tosiseltvoetav
toitumisvalem kolab — kes tahab kaalust alla votta, see peab lihtsalt vélem
sooma ja end rohkem liigutama. Seda pohimotet nimetatakse energiabilansiks.

See strateegia osutub petlikuks vaimustnnitiseks. Puhtloogiliselt voib see
pohimote ju oige olla, nii nagu on oige seegi, et alkohoolikule tuleb kasuks,
kui ta vihem joob. Aga mis kasu alkohoolikul sedalaadi nouannetest on?
Nagu ta ise ei teaks!

Niisama kasutu on sellest tulenev vihje, et iilekaal on selle véltimatu taga-
jarg, et soome rohkem kaloreid, kui poletame. Ka see ,selgitus” on asjali-
kult korrektne — ja umbes niisama valgustav, kui seletada Bill Gatesi rikkust
sellega, et ta on teeninud rohkem raha, kui kulutanud.® Ja nagu tundub, nii
ongi, ta on teeninud kohe palju rohkem. Aga kuidas ta seda tegi? Voi meie
kontekstis: mis tapselt seda tingib, et me soome igapaevaelus rohkem, kui
kulutame? Ja kuidas me saaksime seda protsessi peatada ja imber poorata?

Sellega seoses on huvitav, et iilekaalulisus on sageli seotud ,aju poleti-
kuga’: justnagu oleks ajul ,nohu” ja seetottu ei suuda ta enam keha killas-
tumussignaale ,haista”. Sel viisil pohjustab tilekaalulisus veelgi suuremat
tilekaalulisust. Kui poletikku leevendatakse (naiteks siities suuremas kogu-
ses poletikuvastaseid toitaineid, nagu oomega-3-rasvhapped), aitab see ka
kaalus alla votta: ,ajunohu” paraneb, aju hakkab uuesti kiillastumussignaale

registreerima, naljatunne annab jarele.
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Kuidas sellega ka ei ole, pani mind alguses imestama, praegu aga enam
mitte, et nii paljud meist umbusaldavad ametlikke toitumissoovitusi ning
poorduvad meelsamini teiste, sealhulgas kahjuks sageli kahtlaste allikate
poole. Ka mina ei usalda enam niinimetatud autoriteete, vaid objektiivseid
andmeid. Kéesolevas raamatus votan kokku oma andmekogumise tahtsa-

mad tulemused, keskendudes seejuures neljale votmekiisimusele.

¢ Kuidas tohusalt kaalust alla votta?

¢ Kuidas end toitumise abil haiguste eest kaitsta?

¢ Kuidas toitumismiiiite faktidest eristada?

¢ Kas hoolikalt koostatud toitumiskavaga on voimalik bioloogilist kella tile
kavaldada ja vananemisprotsessi pidurdada?

Teema nr 1.
Kuidas tohusalt kaalust alla votta

Voiks ju arvata, et just esimese kiisimuse kohta — kuidas tohusalt kaalust
alla votta — on nittidseks samahasti kui koik dra 6eldud, mida 6elda on. Ent
tegelikult puutusin ma just selle kiisimuse juures kokku terve hulga kasu-
like tahelepanekutega, mis ei ole valjaspool spetsialistide ringkondi eriti
tahelepanu palvinud.

Naiteks Harvardi iilikoolis mone aasta eest labi viidud ulatuslik uuring
nditas, et on olemas toiduaineid, mis voivad meid markimisvaarselt tle-
kaalulisuse eest kaitsta (vt joonis 0.1). Nende hulka kuuluvad naiteks jogurt
ning — toepoolest — pahklid, need viidetavalt pahad kaloripommid. Nii para-
doksaalselt kui see ka ei kola, nende toiduainete kohta kehtib reegel: mida
rohkermn me neid soome, seda viherm me votame kaalus juurde. Kuidas see

voimalik on? Mil moel avaldavad jogurt & Co. niisugust onnistavat moju?’
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Friikartulid

Kropsud

Karastusjloogid
(kokakoola jmt)

Punane liha
Toodeldud liha

Kartulid

Maiustused/
magustoidud
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Valged
tarklisetooted
100%
puuviljamahlad !
Voi 0,14
~ Madala rasva- i
sisaldusega piim !
Juust | o0

0,14
Joo3

Téispiim 003 [
Dieetjoogid
Kodgiviljad

Taisteratooted 1

2 o
H] S
E"‘

Puuviljad 022
Pahklid

Jogurt 037

-0,4 -0,2 0,0 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 12
Kaalu muutus kilogrammides igapdevase tdiendava portsjoni séodmisel

Joonis o.1 Friikartulid, kropsud ja karastusjoogid on seotud eriti suure kaalu-
tousuga (tumedad tulbad). Teised toitained, niiteks jogurt ja pahklid, voiksid
osutuda teatud liiki salendajateks, mis aitavad meil kaalu hoida (heledad
tulbad). Selle uuringu jaoks mootsid Harvardi teadlased nelja aasta jooksul
tuhandete katsealuste kaalu. Selles ajavahemikus votsid katsealused kesk-
miselt kaalus juurde. Kui palju nende kaal kasvas, soltus nihtavasti sellest,
mida nad soid. Igapaevane lisaportsjon friikartuleid toi nelja aastaga kaasa
tubli poolteist kilo kaalu ro/ikem. Seevastu seostati igapaevast jogurti lisa-
portsjonit véiksema kaalutousuga kui tavaliselt. Toodeldud liha puhul on muu
hulgas tegemist ka peekoni ja /ot dog'idega. Kategooria ,valged tirklisetooted”
holmab muffineid, soolakringleid, pannkooke, vahvleid, saia, valget riisi ja
nuudleid (mis tarklis tapselt on, sellest radgime jargnevates peatiikkides).
Kartuli kategooria sisaldab keedetud kartuleid, praekartuleid ja ka kartuli-
piireed.?
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Kuidas ma saan midagi rolkem stttia ja end niiviisi paksuks mineku eest
hoida? Kas see pole mitte hookuspookus? Ja kui me juba selleni joudsime:
kas selleks, et paarist liigsest kilost lahti saada, peab paratamatult nilga kan-
natama? Voi saab ka kuidagi teisiti, targemal viisil?

Vaatleme nii seda kui ka paljusid teisi tillekaalulisuse ja kaalulangetamise
teemat puudutavaid kiisimusi. Millised on jatkusuutlikult tohusa dieedi olu-
lised komponendid? Miks dieedipidamine nii sageli ebaonnestub, mispdrast
see nii laheb? Ja kuidas seda viltida saaks?

See on toesti muljetavaldav, mil maaral meie teadmised selles valdkonnas
on laienenud. Nii on viimastel aastatel valja koorunud pohiprintsiip, mis
aitab meil aru saada, millal me spontaanselt soomise lopetame voi vastu-
pidi — millistel asjaoludel me loputult edasi 6gime ja kohu kontrollimatult
tais pugime. Minu arvates on see pohimote tilekaalulisuse moistmiseks viga
oluline, eriti tanapaeval. Igatiks, kes tahab oma toitumisharjumusi moista ja
ilma suuremate piinadeta kaalust alla votta, peaks seda pohimotet tundma.
Kirjeldan seda printsiipi 1. peatiikis ,Salendav valguefekt”.

Teisest kiiljest muutub itha selgemaks, et ei ole olemas sellist asja nagu ziks
dieet, mis sobiks meile koigile. See soltub meie organismist, kui hasti me konk-
reetsele dieedile reageerime, kas meile sobib néiteks low-fat (madala rasva-
sisaldusega) voi low-carb (carb — inglise keeles carbohydrates — stsivesikud,
niisiis on tegemist toitumisega, mille puhul siisivesikuid, naiteks suhkru, leiva,
nuudlite, riisi ja kartulite tarbimist, rohkemal voi vihemal méaéral piiratakse).
Seetottu tuleb endaga katsetada, mitte jargida kangekaelselt etteantud dieedi-
kava, vaid kuulata selle asemel oma keha. Me heidame pilgu sellele koostoimele,
sest seegi on vaikese revolutsiooni algus: tihtsete, jaikade, individuaalset sei-
sundit mittearvestavate toitumisjuhiste aeg on labi saanud.

Pidades silmas rahutuks tegevate, et mitte 6elda libikukkunud dieedi-
kontseptsioonide segadust ja téiesti toendamata kaalulangetusnouandeid,
pean ma véga oluliseks poorduda otse algsete uurimisallikate poole, et saada
teada, kuidas keharasvast kontrollitavalt vabaneda ja oma kaalu hoida. Tark
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kaalulangetamine on ,Toitumiskompassi” esimene votmekiisimus, mille

juurde ma ka edaspidi sageli tagasi tulen.

Teema nr 2.
Kuidas ennetada vanadusvaevusi

Paljud uurimistulemused, millega olen aastate jooksul kokku puutunud,
pole mitte ainult abiks neile, kes tahavad saleduskuuri teha: need tulemu-
sed voivad ka elusid padsta. Kuidas tdnu toitumisele haigusi ennetada ja ka
vanaduses tervena pisida ja heas vormis olla — see on , Toitumiskompassi”
teine pohiteema.

Teatud toitumise abil voib niiteks eluohtlikke siidame ja veresoonkonna
haigusi edasi litkkata voi isegi taganema sundida. Rontgenipiltide pohjal saab
oma silmaga jélgida, kuidas isegi massiivsed veresoonte ummistused voi-
vad lahustuda.

Ma radgin sidamepatsientidest, kelle piinade valguses paistavad minu
kaebused tithise hadaldamisena, inimestest, kelle nende kardioloogid on
parast kolmekordseid moodaviike koju saatnud julgustava nouandega osta
endale kiiktool, et selles kiikudes surma peatseks tulekuks valmistuda.
Moned neist kannatasid sedavord talumatute rindkerevalude kaes (Angina
pectoris), et nad ei saanud isegi pikali heita ning said magada ainult istu-
des — valud, mis mone nidala voi kuu jooksul pérast toitumise muutmist
enamasti tdielikult kadusid.’

Sellised tulemused toestavad toitumise tohutut joudu. Joudu, mida me
saame ise juhtida, see on sona-sonalt meie endi kates. Tulemused néitavad,
kui pohjapanevalt, kui siigavale ulatuvalt voib elu paremaks muutuda, kui
me oma toitumise imber korraldame.

Ja meil ei ole tegemist sugugi ainult tiksikute tulemustega. Kogu maail-
mas kasutavad teadlased praegu spetsiaalseid eksperimentaalseid dieete, et

ravida laialt levinud ja/voi surmavaid haigusi.
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Joonis 0.2 Need kaks rontgenipilti nai-
tavad loiku stidame vasakust pargarterist,
mis varustab verega suuremat osa siida-
mest. Vasakul (A) néete haigestunud
veresoont (valge ,voolik”, mis nieb vilja
nagu oks ja kulgeb tlevalt alla; jalgige
ahenemist valge klambri piirkonnas: seal
oleks nagu voolik kokku surutud, see
pidurdab vere voolamist). Parempoolne
pilt (B) kujutab sedasama veresoont 32
kuud hiljem, parast antud juhul ranget
vegetaarset dieeti, mille puhul toitutakse
ainult taimedest. Ahenemine on kadunud,
veresoon taastunud, arter néeb taas vilja
téiesti terve. Veresoonehaigust mitte
tiksnes ei peatatud, vaid see sunniti taganema ja seda ilma kirurgilise sekku-
mise ja ravimiteta. '’

Inglismaal Newcastle'i tilikoolis on teadlased viinud rithma diabeeti-
kuid (2. tiiipi diabeet™) podrasele dieedile. Ainult ithe nidala jooksul
normaliseerus patsientide kontrolli alt viljunud tiihja kohu veresuhkur
taielikult. Kahe kuu pérast olid nad kroonilisest seisundist, mida nime-
tatakse diabeediks, priid. Sellest ajast alates on teadlased pidevalt teavi-
tanud selle lihenemisviisiga saavutatud uutest edusammudest. Ehk liht-
sas keeles: paljudel juhtudel on suhkurtobi osutunud ravitavaks."

California tlikoolis Los Angeleses (UCLA) ravib teadlane Dale Bredesen,
neuroloog ja Alzheimeri-uurija ning Nobeli meditsiinipreemia laureaadi
Stanley Prusineri endine opilane, praegu itha rohkem malukahjustusega
voi juba Alzheimeri tove varases staadiumis patsiente isikuparastatud
dieediga, lisades oomega-3 kalaolikapsleid ning valitud taimseid ithendeid
ja vitamiine, naiteks D3-vitamiini ja B-rithma vitamiine. Tema seni veel
kall ennatlik, kuid sensatsioonimaiguline jareldus — enamikul patsienti-
dest vihenesid maluprobleemid kolme kuni kuue kuu jooksul markimis-



vaarselt. Esimene véike pilootuuring néitas, et koik patsiendid, kes pidid
vaimse mandumise tottu toost loobuma, taastusid nii hasti, et said t66-

tamist jitkata."”

Minu taustaks, mis puudutab opinguid, ajakirjanduslikku ja kirjanduslikku
tegevust, on aju-uuringud, ja mulle avaldas eriti tugevat muljet, et nende pat-
sientide teatud kahjustatud ajupiirkonnad taastusid, isegi uuenesid. Siin-
kohal on tegemist niinimetatud hipokampusega, malu jaoks olulise aju-
osaga (hippocampus tihendab ladina keeles merihobukest; ajuosa nimetus
tuleneb sarnasusest merihobukesega). MRT-skaneeringud néitavad, et tihel
66-aastasel mehel tiheldati kiitmne kuu parast hipokampuse mahu suure-
nemist, mida saab viljendada isegi kuupsentimeetrites — endisest 7,65 cm?
hipokampusest sai parast eridieeti 8,3 cm? suurune.**

Ma olen endiselt tllatunud, et saan selliseid ridu nagu see siin tildse kir-
jutada. Sidame ja veresoonkonna haigusi — joukas maailmas ja seega ka
Saksamaal surma pohjus number tiks — on mitte ainult peatatud, vaid tagasi
pooratud? 2. tiiiipi diabeet on kadunud ilma ithegi ravimita? Alzheimeri
tove varajased etapid voivad osutuda dieedikava abil poorduvaks?s Kind-
lasti peaksid sellised murrangulised toitumisalased tulemused, mis suu-
davad korda saata midagi sellist, millega mitme miljardi dollari suuruse
eelarvega tileilmne korgtehnoloogiline farmaatsiatoostus pole seni hak-
kama saanud, tasapisi levima hakkama. Jah, nende tile peaks ajalehtedes ja
internetifoorumites diskuteerima? Aga ei, lood on pigem vastupidi. Ena-
mik meist pole vaatamata toitumisalaste pealkirjade tohutule uputusele ja
kuhjunud jamadieetidele, mis meie hipokampust risustavad, voi ka saatus-
likul viisil just nende tottu, sellistest tulemustest vihimatki kuulnud. See
on kurb ja ma loodan, et suudan selle raamatuga natukenegi positiivsetele

muutustele kaasa aidata.



Teema nr 3.
Toitumismiiitide eristamine faktidest

Koik sai alguse isiklikust probleemist. Niuiid aga, arvestades neid ja teisi mur-
rangulisi tulemusi, vottis minu uurimus uue mootme — otsingud laienesid:
ma tahtsin teada saada, mida teadus on tiletildse tervendava toitumise kohta
vélja uurinud. Millised arusaamad, millest me vihe teame, kuigi need voi-
vad olla meie tervise ja seega ka elu jaoks otsustava tihtsusega, olid toitumis-
uuringute dzunglis endiselt kasutamata?

Sobrad ja tuttavad hakkasid vihehaaval imestust avaldama minu kodu
peaaegu igas nurgas laialivalguvate paberivirnade tle (ja ka minu pide-
valt kasvava kokaraamatute kollektsiooni ja kulinaarsete eksperimen-
tide tile, mida alati edu ei krooninud). Kui ma siis raakisin neile oma tthe
Vol teise uurimistoo tulemusest, kogesin tihtilugu, et sobrad olid koigist
neist ,hasti moeldud toitumisalastest teadetest” tthelt poolt lummatud ja
teiselt poolt vasinud.

Paljudele on jadnud mulje, et toitumisuuringute puhul on tegemist kenasti
sonastatud, ent viga vastuolulise teemaga. Vahel on piim tervislik, siis dkki
teeb ta meid haigeks ja &hvardab enneaegse, hirmsa surmaga. Oige pea aga
kuuleme ootamatust taastusravist, mis meid viivitamatult endisesse sei-
sundisse tagasi viib. Kas ma tegin vaesele voile liiga, kui ta oma kilmkapist
pagendasin? Ja kuidas jaib leiva, nuudlite ja kartulitega? Kas koiges on stiidi
nisu voi gluteen (valk, mida leidub paljudes teraviljades)? Voi suhkur? Ja siis
veel muidugi, last but not least, koige otsustavam kiisimus: kas kookosoli
on lahendus?

Uks asi on teadus oma uusimate tulemustega. Peale selle ei tohi me loo-

mulikult dra unustada toitumisgurusid, keda tundub olevat miljon. Oleks

20



toesti ebadiglane maha vaikida nende monikord iisna imekspandavalt ori-
ginaalsete pdastesonumitega panust tohuvabohu tekitamisse. Iga guru teab

tapselt, mida oleks moistlik teha, ja peab koiki vaenuleeri ,kolleege” vaimselt
piiratuteks. Iseteadlikud low-carb-gurud ei oska igavate, naudinguvoimetute

low-fat-gurudega midagi peale hakata — vastumeelsus on molemapoolne.
Praegusaegsed vegan-apostlid naivad praegusaegsete paleo-apostlite, kes

ptitavad meid grilli korval misjonliku agarusega kiviaja toidu eelistes veenda,
poordreinkarnatsioonina. Ja koigil on oigus! Koik voivad tsiteerida seda voi

teist ,Ameerika uurimust’, mis nende filosoofiat kinnitab! (Me nieme hil-
jem, kuidas see paradoks tekib. Ning jah, sellest lootusetust segadusest on

ka véljapais ...)

Lithidalt, olin torkinud vastuolude herilasepesa, oigem oleks ehk 6elda —
ma olin seal sees. Mida ma pidin tegema? Otsustasin pogeneda edasi joos-
tes. Ma otsustasin end kogu sellest kaosest labi nirida, et saada tilevaade,
mis nendest vastandlikest sonumitest paika peab ja mis mitte. Millised neist
peavad halastamatus testis vastu? Mis on mdit ja mis tegelikkus? See kiisi-
mus ongi , Toitumiskompassi” kolmas pohiteema.

Tagantjarele olen roomus, et astusin sellele miiniviljale korvalseisjana,
teaduskirjanikuna, kelle ainus eesmirk on uuringutele hinnangu andmine
ja nende koondamine tldise pildi loomiseks. Korvaltvaataja positsioon osu-
tus isegi eeliseks — see lubas mul heita erapooletu pilgu koikidele vastandli-
kele vaidetele ja sageli ideoloogiliselt inspireeritud kaevikusodadele. Minu
kui dieediagnostiku jaoks oli ainult 7iks otsustav kriteerium: mis tegelikult

toimib?



Teema nr 4.
Kuidas end ,,nooreks siitia”

Kuidas tildse defineerida tervislikku dieeti? (Ma kasutan selles raamatus sona
,dieet” nagu inglise keeles, seega tisna neutraalselt, siinoniitimina sonale , toit”
ja seega kui toitumisviisi nimetust, kusjuures kaalulangetamise teema voib
olla oluline, aga ei pruugi.) Nagu mainitud, seisis minu jaoks alguses esiplaanil
sidamesobraliku toidu kiisimus. Uurimise kaigus sai mulle selgeks, et see ei
olegi koige tihtsam, isegi kui siidame ja veresoonkonna haigused on palju-
des maades surma pohjus number tiks.

Toeliselt tervislik toitumine oleks selle nime dra teeninud alles siis, kui
see aitaks dra hoida mitte ainult siildamehaigusi, vaid ka teisi, parimal juhul
voimalikult paljusid haigusi. Ehk lihtsalt 6eldes: mis kasu oleks mul tipp-
vormis, vastupidavast siidamest, kui mind tabab dementsus?

Seega sai minu eesmirgiks kirjeldada toitumisviisi, mis tthendab voima-
likult paljusid positiivseid terviseaspekte. Ainult et kas sellist kooslust on
tldse voimalik moodustada?

Nagu selgus, ei olnud tilesanne lihtsate killast, kuid sellega oli voimalik
edukalt toime tulla. Teatud piirini see lihtsalt on nii, et iga toit, mis on hea
stidamele, on tldiselt kasulik ka ajule ja iilejaanud kehale. Kuid sellel seo-
sel on veel markimisvadrne ja siigavam pohjus.

Kui heidate pilgu Saksamaa tapjahaigustele (vaata joonis 0.3), siis voib-
olla markate, et neid iseloomustab ithine nimetaja, mis algul tundub nii
iseenesestmoistetav, et me ei pruugi sellele isegi tahelepanu poorata. Kes
on noor, selle siida on tavaliselt kadestusvéarselt histi verega varustatud.
Stdameinfarkti voi insuldi oht on nullilihedane. Lapseeas ei ole meil tar-

vis korge vererohu, radkimata siis Alzheimeri voi mone teise dementsuse
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toitumine.'®

vormi parast muretseda. Isegi vahirisk hakkab alles aastate parast oluliselt

suurenema. Sama kehtib mitmete teiste haiguste kohta, sealhulgas:

+ liigesepoletikud (reumatoidartriit),

¢ luuhorenemine (osteoporoos),

* vanusega seotud maakuli degeneratsioon (kollatihni kirbumine, vork-

kesta kahjustumine koige teravama nagemise alal),

« vanusega seotud lihasmassi vihenemine (sarkopeenia),
¢ Parkinsoni tobi.
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Mitte asjata ei nimetatud suhkurtove koige levinumat vormi, 2. tiipi diabeeti,
varem vanaduse suhkurtoveks (teadupoolest tabab see tanapéeval alatoitluse
ja tilesoomise tottu ttha sagedamini ka noorukeid ja lapsi). Mis puutub tle-
kaalulisusesse ja timber kohu tekkivasse ,ujumisrongasse’, siis liheb ena-
mikul meist niisamuti nagu minul: me hakkame sellega voitlema alles siis,
kui noorus on moodda saanud. Koigi nende vaevuste puhul on suurim riski-
faktor vanus, mida iganes see bioloogilises mottes tipselt ka ei tahendaks.

Seetottu oleks tohusaks strateegiaks kujundada toitumine, mis votab
vaatluse alla vananemisprotsessi ja ptiiab seda protsessi aeglustada. Niisiis
ei taha ma ,Toitumiskompassis” uurida mitte ainult seda, milliste toidu-
ainetega saaks tutipilisi vanadushaigusi ennetada, vaid ka — selle raamatu
neljas ja viimane pohiteema —, kuidas mojutab toitumine vananemis-
protsessi, kas leidub toiduaineid, mis panevad meid enneaegselt vananema?
Kas oleks voimalik end, kui kitsimus ringi poorata ja pisut liialdada, ,noo-
reks stitia” — voi oleks see naiivne lahenemine?

Arge saage minust valesti aru: minu eesmérk ei ole podurana 180-aastaseks
elada. Ei ole oluline eluiga vanaduses veel paari aasta jagu meeleheitlikult
pikemaks venitada.

Asi on hoopis muus. Kui te suudaksite vananemisprotsessi edasi likata,
vihendaksite hoobilt koikide vanadusvaevuste riski, sitdame ja veresoon-
konna haigustest ning vahist alates kuni dementsuseni vélja. Fitsiline ja
vaimne mandumine litkataks edasi ja ideaalis — selle asemel et aastakiimneid
viletsana vinduda — surutaks see elu loppu kokku. Teie keha jadks kauemaks
nooruslikult heasse vormi.

Pohiline ei ole niisiis kiisimus, kui vanaks me elame, vaid kuidas me vana-
neme. Mina kujutan seda ette niimoodi: minu, titleme 88. sitnnipdeval kiin
ma parastlounal korra veel, viimase korra, kallite lapselastega ujumas voi —
miks ka mitte, sellest olen ma ikka unistanud — veel tiiru sorkimas, et siis
o0sel rahulikult uinuda, igaveseks. Meditsiinilises zargoonis voiks sellist stse-
naariumi nimetada loplikuks morbiidsuse kompressiooniks (sona-sonalt:

haiguse kokkusurumiseks)."”
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<« Tervena elatud aastad [ cluiga

Joonis 0.4 Teatud vanusest alates voitleme tihti mitmesuguste hadadega,
mis voivad eluohtu piinarikkaks muuta. (Stsenaarium A: tervena elatud
aastad on kujutatud rohelisega, haiguste sitvenemisest pohjustatud
piinarikkad aastad halli ja mustaga.) Isegi kui tervislik toitumine ei suudaks
meie elu pikendada, aitab ta meil siiski kauem vormis pusida. Haiguste faas
surutakse kokku elu loppu (stsenaarium B). Tervislik toitumine voiks suuta
molemat: pikendada #ii tervena elatud aastaid kui ka eluiga (stsenaarium C).
See voib kolada liiga optimistlikult, kuid paljud uuringute tulemused — alates
loomkatsetest kuni eriti korge oodatava elueaga rahvasteni — radgivad selle
poolt, et stsenaarium C ei ole sugugi ebarealistlik.

Olgu, ma hakkasin ntiid natuke fantaseerima. Aga sellegipoolest, kui soov-
unelmad nagu see siin korvale jatta, on teadlased hakanud vananemise poh-
jusi ja bioloogilisi mehhanisme muljetavaldava tapsusega lahti motestama. Ja
tiks avastustest on see, et me saame toitumisega (voi mittetoitumisega, seega
paastumisega) vahetult oma elukella tiksumise temposse sekkuda: vanane-
misprotsessi saab kiirendada voi aeglustada vastavalt sellele, mida ja kuidas
(kui palju) me s6ome. Teisisonu, teatud mottes oled nii noor, nagu sa s6od.

Nii on voimalik naiteks hiirte elu pikendada 100 nadalalt 150 nidalale, kui
valkude osakaalu nende toidus kruvida 50 protsendilt alla 15 kuni 5 protsen-
dini. Metuusalem -hiired on tuntud muu hulgas madala vererohu ning pare-
mate kolesteroolinditajate poolest. Pidage meeles, et pikaealised loomad ei
500 sugugi vihem — nad soovad ainult eriomaselt vihe valke.®
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Sellised jareldused on olulised ka seetottu, et molekulaarsed lilitid (mida
tahistatakse kriptiliste lithenditega, niaiteks mTOR ja IGF-1), mille kaudu
teatud toitained vananemisprotsessi juhivad, on tllatavalt universaalsed,
neid leidub paljudel liikidel, ka meil, inimestel. Ei ole siis ime, et hiljuti avas-
tati enam kui 6000 inimest holmavas uuringus midagi viga sarnast: see, kes
keskeas usinasti (teatud) valke soob, sureb varem. Suremusrisk on suure-
nenud 74 protsenti ja vihirisk isegi neli korda."” Milliste valkudega on siin
tegemist? Voi peaksin ma ikkagi nipud piimast eemal hoidma? Millised
toiduained veel vananemisprotsessi kiirendavad? Ja kuidas eelmainitud
vananemislitlitit soodsalt mojutada? Sellest koigest saate jargnevatel lehe-

kilgedel rohkem teada.

Kokkuvote.
Mida ,Toitumiskompassilt” oodata

Kéesolev raamat on avastusreis toitumis- ja vananemisuuringute maailma.
Kirjapandu annab tldise pildi sellest, mida on viimase paari aastakiimne
jooksul laborites, kliinikutes, eksperimentides ja eriti pikaealiste inimeste
jalgimisel tervisliku toitumise kohta teada saadud. Tihelepanu keskmes on
toitumispohimotted, mis vihendavad meie aja peamistesse vanadushaigus-
tesse haigestumise riski ja aeglustavad vananemisprotsessi.

Arge kartke, ,Toitumiskompass” ei hakka teile dikteerima jiika dieeti,
millest te orjalikult peaksite kinni pidama. Ja hoopiski ei pea te hakkama
kaloreid ega mingeid punkte lugema. Te ei pea oma toitu arvestama, te
peate seda nautima.

Selle asemel pakub ,Toitumiskompass” tilevaadet neist toiduainetest,
mida me peaksime rohkem so6ma, samas kui monda tuleks viltida. Sellest

pohiraamistikust lahtudes saate ise vastavalt eelistustele ja maitsele ekspe-
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rimenteerida ja iseennast uurida. Raamatus sisalduva taustteabe abil saate,
isegi peaksite endale looma piris oma toitumisviisi — vajalike teadmiste
baasil, valtides ebakindlust kiilvavaid dieedimoode ja -miite.

Ma loodan, et te votate selle raamatu omaks ja et see mitte ainult ei
pikendaks teie elu tervislikul viisil, vaid rikastaks ka teie argipaeva. Mina
igatahes leidsin selle teemaga tegelemise ajal uut indu mulle seni tundma-
tute toiduainete ja koostisainete ostmiseks, soogitegemiseks ja uute retsep-
tide katsetamiseks.

Ah jaa, muide, minu sidameprobleemid on kadunud (nagu ka minu
,ujumisrongas”). Ma olen nii heas vormis, kui pole juba kaua aega olnud.

Kain jalle niisama vabalt ja muretult jooksmas kui varemgi.



12. PEATUKK
Soomise ajastamine
ja koige tohusam viis paastuda

Miks on nii tahtis,
kui kaua ja millal me mida s66me

Vaadake neid kaht armast olevust.

Kaks geneetiliselt samast tiivest hiirt. Uhepikkused, tthevanused, ja niiiid
tulebki koige tahtsam: molemad loomad on terve elu tipselt sama toitu s66-
nud. Ja mitte ainult sama so6ta, vaid ka samas koguses. Kuidas see voimalik
on? Miks on vasakpoolne hiir paks ja parempoolne sale?
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Kujutage ette, et need hiired on inimesed. Me ei tea neist midagi. Naeme
ainult, et iiks inimene on paks ja teine sale. Mis mote teil spontaanselt pahe
turgatab? Esmajoones kahtlustaksime, et paks inimene on s6onud rohkem
kui kohn. Aga rohutan veel kord: molemad hiired soid sama palju sama toitu.

Muide, neid hiiri nuumati teatud liiki hiire-kiirtoiduga. Niisiis ei ole vasak-
poolse hiire pekipolster eriti imestamapanev. Parempoolse hiire tihele-
panuvéarselt hea figuur vajab rohkem seletamist. Miks on ta nii sale? Kas
ta sai lisaks kiirtoidule laktobatsille voi mingit maagilist ainet, mis teda ime-
kombel rasvumise eest kaitses? Ei.

Seega jaab pohimotteliselt tle ainult tavapirane seletus: kiillap labis
parempoolne hiir range treeningukava, samal ajal kui vasakpoolne veetis
elu tugitoolisportlasena. Aga ka see ei vasta toele.

Tegelik vastus on tthtaegu lihtne ja tllatav — ning see viitab voimalikule
viga tohusale rasvumisvastasele strateegiale: vasakpoolne hiir vois ramps-
toitu stitia 60péev 1abi, 24 tundi jérjest. Parempoolne, sale hiir paases toidule
ligi kindlal, piiratud ajal, nimelt 66siti, kui hiired on looduslikult aktiivsed.
Tapsemalt deldes, parempoolsele hiirele oli so6t kittesaadav 60sel, kaheksa
tundi jutti. Ulejénud 16 tundi pidi hiir paastuma.

Aga hiired on nutikad ja opivad kiiresti selle lithikese aja jooksul, kui toitu
on, kohtu tais puukima. Selle tulemusena s66vad nad kokkuvottes sama palju
kui need hiired, kellele soot on pidevalt kiittesaadav. Sellegipoolest jaavad nad
saledaks. Ja mitte ainult — nad ka vananevad himmastavalt heas seisundis,
mis nende mitte just eriti eeskujulikku toitumist arvestades on seda mar-
kimisvdarsem. Seevastu need hiired, kes tohtisid vahetpidamata maiustada,
mitte ainult ei rasvu silmanéhtavalt, vaid saavad kaela ka héstitoidetud maa-
ilma tuapilised vanadusvaevused, néiteks korge vererohu, rasvunud maksa,
korgenenud poletikuniitajad ja insuliiniresistentsuse.*”

Moelge hetkeks, millise tihtsusega see avastus on voi vahemalt voiks olla,
kui midagi sarnast ka inimeste puhul paika peaks. (Loomulikult ei tihelda-

tud seda néhtust mitte ainult paaril hiirel, vaid vaga paljudel hiirtel. Katsed
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viidi labi Californias San Diegos asuvas mainekas Salki bioloogliste uurin-
gute instituudis ning tulemused avaldati korgetasemelistes erialaajakirja-
des, niites ajakirjas Cell Metabolism.) Nagu me teame, lihtub tilekaaluli-
suse standardselgitus energia tasakaalu pohimottest. Kuidas me paksuks
laheme? Siis, kui s66me rohkem, kui kulutame. Me s66me liiga palju ja/voi
liigume liiga vihe. Seejuures kehtib pohimote: kalorid on kalorid, itkskoik
millal me need toiduga saame. Selle selgitusmustriga sobib ju ka esimene
kahtlus, mis meil peast ldbi kiib, kui ndeme tilekaalulist inimest — killap
ta on ikka korralikult puginud (ja/voi ta on laisk)!

,Energiatasakaal” lohnab loogiliselt puhta fisika jarele ja pohimotteli-
selt ta seda ka on. Energia ei haihtu siinilmas ohku. See kiib ka selle ener-
gia kohta, mida me oma kehasse viime. Ja ometi sellest pohimottest ei piisa,
kui meil on tegemist keerukate bioloogiliste organismidega, niiteks hiire
VOl inimesega.

Vaatame koigepealt, kuidas kalorit defineeritakse. Toidu kalorisisaldus
madratakse sona otseses mottes soogiproovide poletamise teel. Votke néi-
teks titkike porgandit ja pange see terasest mahutisse, mis puhta hapnikuga
pannakse rohu alla. Niiiid tuleb porganditiikike veel vaid elektroodide abil —
nii-oelda vaikese vilguloogiga — siiidata. Terasest anum omakorda paik-
neb veega taidetud nous, mille vee temperatuuri moodetakse. Mida rohkem
vesi kuumeneb, seda rohkem energiat meie toiduproov sisaldab, seda kalori-
rikkam see on. Uks kilokalor ei olegi midagi muud kui see kogus energiat,
mida vajatakse 1 kilo vee soojendamiseks 1 kraadi Celsiuse vorra.

Siiamaani on koik korras. Ainult et niipalju kui mina tean, on enamikul
teraskonteineritel tikskoik, mis kellaajal neile toiduproov sisse soodetakse.
Terasanuma jaoks on kalor alati lihtsalt kalor. Organismide kohta, mis on
poorleva maa péeva ja 60 riitmiga kohanenud miljoneid aastaid, see ilm-
selt ei kehti. Niisuguste organismide puhul voib teatud asjaoludel olla otsus-
tava tihtsusega mitte ainult see, kui palju kaloreid ta so6b, vaid ka see, mil-

lal ta neid s6ob.
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Viimastel aastatel on teada saadud, kui suurel maéral see toesti paika peab.
Meie ainevahetus tiksub soltuvalt kellaajast téiesti erinevalt. Sellega ei taha
ma viita, et meie keha suudaks fiisikaseadused kehtetuks muuta — seda ta
toesti ei suuda. Aga soltuvalt sellest, millal voi millises ratmis voi millise aja-
vahemiku jooksul kalorid sisse siitiakse, toodeldakse neid erinevalt. Niiteks
teatud tingimustel muudetakse kalorid kuumuseks ja poletatakse, selle ase-
mel et neid rasvapolstrina salvestada.’”* Keha bioloogia ei litkkka seega fiiii-
sikat imber, vaid lisab ainult uue keerukuse kihi. Me oleme lihtsalt — no
kes oleks osanud seda aimata — natukene keerulisemad kui terasanumad ...

Meie keha 60péevariitmi saab jilgida ka siigaval meie rakkude sisemuses,
geenideni vilja. Rohkem kui poolt meie geneetilisest aktiivsusest mojutab
oopéevane ritm.** See tihendab, et tuhanded geenid on vastavalt kellaajale
rohkem voi vihem aktiivsed. Konkreetses organis, naiteks maksas, kéivita-
takse sel moel varahommikul arvukalt geene, teised aga lopetavad t66. Sol-
tuvalt paevaajast moodustavad meie elundite erinevad rakud sel viisil tulene-
valt geenide erinevast aktiivsusest erinevaid valke. Voiks 6elda, et olenevalt
kellaajast oleme hoopis teine organism, hoopis teine inimene, voin seda teile
kinnitada, sest olen ka ise hommikune toriseja.

Kas see on teoreetiline juuksekarva lohkiajamine? Ei, praktilised taga-
jarjed on méarkimisvaarsed. Nad voivad maérata selle, kas olete paks voi koh-
nuke. Kui annate katsealustele tapselt sama toitu, tiks kord hommikul ja tiks
kord ohtul, siis keha reaktsioon on tiiesti teistsugune, isegi kui s6ogiajale
eelnenud paastumine oli tthepikkune. Niiteks on meie insuliinitundlikkus
varahommikuti koige korgem. Seetottu on veresuhkru tous parast hommiku-
s6oki madalaim. Toitainetest, isedranis siisivesikutest, saab just hommikuti
koige paremini jagu. Paeva kestel hakkab meie veresuhkrukontroll jarele
andma. Veresuhkru seisukohast on ohtuti nii, nagu sooksime poole suu-
rema eine, kuigi objektiivselt vottes on eine tapselt sama suur. Liialdusega
voiks Oelda, et hilja ohtul me muutume ajutiselt diabeetikuteks. Ja problee-

miks muutuvad niiiid just siisivesikud.*”
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Nii et on ikka vahet kiill, millal me mida sé6me. Uhes katses jagati iile-
kaalulised naised kahte rihma. Koik naised pidid jargima tthesuguse (vihen-
datud) kalorite arvuga dieeti, oli ainult tiksainus erinevus: esimene rithm
soi hommikul rikkaliku eine ja ohtul viikese eine, teine rithm risti vastu-
pidi (napp hommikueine, korralik ohtus6ok). Tulemus: rikkaliku hommi-
kusoogiga rithm kaotas oluliselt rohkem kaalu. Peale selle voi sellega seo-
ses oli nende naiste vere lipiididesisaldus katse lopus palju-palju parem.*”
See ei tihenda, et igaitks meist peaks sunniviisiliselt koletu suure hommiku-
s06gi nahka panema, ammugi mitte siis, kui kuulute juhuslikult nende olen-
dite hulka, kes selleks ajaks nilga veel ei tunnegi. Sellegipoolest tuleks tead-
miseks votta, et tldiselt on parem suurem osa kaloritest manustada pigem
pieva alguses kui hiljem.*”

Nagu juba mérkisime, pole tahtis ainult see, millal me kui palju séome.
Oluline on ka see, millal me miida so6me. Asjaolu, et me muutume péeva
jooksul diabeedipatsiendiks miniatuuris, toendab, et just siisivesikupomme
on koige parem siiita hommikul voi lounaajal. Tanu hommikusele suurene-
nud insuliinitundlikkusele suudab organism sel ajal glitkoosiuputust suh-
teliselt kiiresti toodelda. Vastu ohtut tuleb meie kehal sama koguse stisive-
sikutega lihtsalt rohkem vaeva niha.

Selle ttheks pohjuseks on unehormoon melatoniin, mille vabanemine
jargib samuti suurel méaéral 66paevast riitmi. Hele paevavalgus takistab
melatoniini moodustumist. Kui laheb pimedaks, touseb melatoniini kont-
sentratsioon ja me véasime. Ka kohunéaérme insuliini tootvad rakud on varus-
tatud melatoniini vastu votvate molekulidega (retseptoritega). Niipea kui
melatoniin nende antennide kiilge kinni jéab, pérsitakse insuliini erita-

mine.%”®

Kohunéare jaaks justkui teatud mottes tukkuma ja seetottu on
veresuhkru reguleerimine hilisohtul ja 66sel piiratud. Kui me kithveldame
hilisel 66tunnil, kui kohunéére on uinunud, sisse suure méae kartuleid, ring-
levad glitkoosimolekulid norga insuliinisekretsiooni tottu meie veres kauem

kui tavaliselt ja tekib oht, et nad ,kleebivad” meie keha seestpoolt kokku.
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Sellest vaatenurgast tundub olevat ideaalne tarbida tervislikke siisivesi-
kuid, naiteks tdisteraleiba, muslit ja puuvilju, rohkesti paeva esimeses poo-
les. Péarastlounal voiks siis votta ette valguallika, naiteks kalafilee salati ja
koogiviljadega, ning vastu ohtut siiiia rohkem rasvarikkamaid toiduaineid,
niiteks avokaadot, pahkleid, oliivioli, juustu jne.*””

Aga arvatavasti on sellisest pohitoitainete peenhéilestusest veelgi taht-
sam piirata soogiajad teatud kindla ajavahemikuga paevas. Ka siin tuleb
ise proovida ja katsetada. Minu jaoks on sobiv ajavahemik kella 8-st hom-
mikul kuni 8-ni ohtul. Kuigi ma pole — jumal ise nideb — mingi enesedist-
sipliini ass, ei ole mul enamasti tilearu keeruline sellest ajast kinni pidada.
Niisiis satin ma oma so6giajad enamasti selle 12-tunnise ajavahemiku
sisse. Ulejaédnud 12 tundi ma paastun. Kui olen pisut karmimas meeleolus
ja tahan monest tekkinud rasvarullikesest lahti saada, lihendan ajavahe-
mikku kella 9-st 19-ni. Praegu ei ole voimalik ¢elda, milline ajavahemik
oleks optimaalne. Teatud maérani osutavad hiirtega tehtud uuringud siiski
rusikareeglile — mida lithem on ajavahemik, seda konekamad on saavuta-
tud tulemused. Ent loppkokkuvottes on koige tihtsam, et te leiate riitmi,
mis sobib teie igapaevaeluga ja mis teile endale meeldib. Leidke riitm, mis
ei meenutaks loobumist!

Vaatame pisut — ka motiveerimiseks, juhul kui te ei ole katsetama hak-
kamises veel paris veendunud —, kuidas mojub selline ajaliselt piiratud s66-
mine meie kehale. Miks selline meetod on tldse kasulik? Miks ei ole meie
organismile koige parem saada vairtuslikku energiat ja vaartuslikke toit-

aineid pidevalt?
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Esimene tulemus:
ajaliselt piiratud so6mine
muudab keha 66paevariitmi piisivaks

Kui piirame soomist teatud ajavahemikuga péaevas, jargime sel kombel orga-
nismi valgusest dikteeritud loomulikku 66péaevaritmi. Nagu juba maini-
sime, mojutab 60paevaritm koiki meie keha organeid parilikkusaineni vilja.
Lihtsustatult voiks Gelda, et meie elundid — soolestik, maks, kohunéare jt —
on geeniaktiivsuse tottu seadistatud hommikusele soogiajale, nad ootavad

seda lausa geneetiliselt.

Paeva jooksul geenide aktiivsusmuster muutub. Meie keharakud ldhe-
vad ile teise tegutsemisreziimi. Nagu me isegi, ei suuda ka keharakk koike
itheaegselt teha. Oine aeg, mil meie rakke ei pommitata toiduainetega,
mida tuleb toodelda, on dige hetk moni koristust6o ette votta. Niid on
voimalik kokkukleepunud voi muul moel kahjustatud valgustruktuure
ja defektseid rakukehasid rahulikult lagundada. Olukorda voiks ehk vor-
relda tanavapidustustega, kus peokaunistused on kannatada saanud ja
puhastusteenistus hakkaks juba peo ajal koristustoddega pihta. Selle ase-
mel tuleb ta aga 66sel, kui pidu on loppenud. Niisamuti tegutseb meie
keha, kui me laseme.

Kui me aga selle asemel 66siti killmkappi rindame (minuga juhtus seda
varem tihtilugu), et paar lusikatiit sokolaadilaastudega jaatist suhu kithvel-
dada, on asi rakukoristamisega tthel pool. Maksa ja teiste elundite geenid,
mis tahtsid parajasti kuhjaga drateenitud soba silmale saada, raputatakse
neile ootamatult tormi jooksvate kalorite poolt vigivaldselt arkvele ja nad
peavad hakkama nende kaloritega tegelema; mTOR saab hoo sisse. Teised
geenid, ka sellised, mille aktiivsus pohjustab rakus koristus- ja parandus-
meetmeid, sunnitakse vaikima. Oine killmkapiriinnak hivitab tavapirase

harmoonilise geeniaktiivsusratmi.
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Seevastu s6omine paeval piiratud ajavahemiku jooksul stabiliseerib ja
tugevdab keha 66péaevartitmi ning on toestatud, et parandab ka und.*”®
Vanaduses hakkab see rittm oma joudu kaotama, meie uni muutub pinna-
pealsemaks, katkendlikuks, me voitleme unehiiretega. Siin voib abiks olla
paevane range ajaliselt piiratud soomine ja — ei mingeid koogiekspedit-
sioone kuuvalgel. Lithidalt 6eldes, meie keha tiksub optimaalselt, kui val-

guse ja pimeduse ratmid ning toit ja paastumine on tasakaalus.*”

Teine tulemus:
suur ja vaike paast

Teine pohjus, miks ajaliselt piiratud s6omine on organismile kasulik, on
soogipausi vajalikkus. Kunagi piirdus inimkond — véga levinud arvamuse
kohaselt — kolme klassikalise soogikorraga paevas. Seevastu meie, mood-
sad linnaneurootikud, naksime ja maiustame vahetpidamata, hilise 66ni
vélja.

Seetottu, et me kiillvame oma rakud pidevalt toiduga tile, on nad insuliini
jainsuliinisarnase kasvufaktori IGF-1 ning mTOR-i chutamisel jarjepidevas
kasvureziimis, mis tahendab seda, et meie rakud vananevad pidevalt. Aga
kui me siis monda aega ei s606, langeb insuliini ja IGF-1 tase ning rahuneb
ka mTOR. Rakud kaivitavad oma onnistusrikka isepuhastusprogrammi —
autofaagia. Keha laheb kasvamisreziimilt tile hooldusreziimile.

Sel kombel me alustame igal 66sel viikest paastukuuri, mil meie keha vaa-
datakse e ja talle tehakse ,tehnohooldus”. (Hiljuti avastati, et unes puhas-
tatakse ka aju. Seejuures loputatakse ajust vilja osalt isegi need valguagre-
gaadid, mida kahtlustatakse Alzheimeri tove tekitamises!)** Ingliskeelses
sonas breakfast (hommikusook; break + fasting = katkesta paast) just see

mote peitubki: 66 on lithike paastuperiood, mis hommikul katkeb.
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Niitd haibitaksegi paugupealt tles paastu teema, mis praegu, kui toidu
tilekiillus on suurem kui kunagi varem, polegi ehk iileméara tllatav. Liialdus
muudab vabatahtliku loobumise toeliselt atraktiivseks. Vabatahtlik loobu-
mine iitleb midagi meie enda kohta. Meie iseloomu, meie enesedistsipliini
kohta. Tdnapaeval me voime endale soovi korral paastumist lubada.

Uldiselt on niisugune areng minu meelest teretulnud. Kuid tthtlasi ma
arvan, et meie klassikalist ettekujutust paastust hinnatakse tle, vihemalt
selles osas, mis puudutab paastu moju meie kehale. Klassikalise arusaama
all paastust motlen ma seda, et inimesed votavad aastas korra voi paar ette
adrmusliku naljakuuri ja ei s606 paevade kaupa mitte midagi voi peaaegu
mitte midagi. Ja siis liheb elu jille vanaviisi edasi, business as usual.

Mitte et ma selliseid paastukuure mottetuks peaksin. Olen isegi nen-
dega eksperimenteerinud ja leidnud, et kogemused olid erakordselt rikas-
tavad. Mul ei ole kerge paevade kaupa paastuda. Nii lihtne on 6elda — mine
naljasena magama. Nii lihtne on seda kirjutada. Eks ma siis heidangi nalja-
sena voodisse! Aga kui see hetk on kées, on paganama raske. Asja hea kiilg
on see, et hommikul saad kuidagiviisi jille drkvele ja méarkad, et koik on
enam-vihem korras. See ongi minu paastukatsetuste koige vdartuslikum
oppetund — kogemine, et sa suudad loobuda sellest, millest loobumist pida-
sid seni voimatuks.

Trikk, mis muudab paastumise veidi lihtsamaks, on jargmine: minge
juba mitu paeva enne paastumist tle siisivesikutevaesele rasvarikkale toi-
dule. Kui keha ei saa piisavalt stsivesikuid, peab ta tahes-tahtmata rasva-
poletusreziimile tile minema. Huvitaval kombel on sellel teatud sarnasus
paastuseisundi endaga, mil me ju ka rasva poletame. Paastumisel ammen-
duvad keha siisivesikute varud (glikogeenivarud) dige pea, just nagu ka
tugevasti vihendatud stsivesikutega toidu puhul. Keha peab rasvavarude
kallale minema. Glitkoosi asemel paneb niiiid rasv masinavirgi kiima. Keha-
rakkude seisukohalt ei ole arvatavasti erilist vahet, kas tarbitav rasv on parit

toidust voi kehast endast.>!
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Paar paeva soomata olemist paneb meid uuesti ka toidust lugu pidama —
lihtsast maasikast saab maitseplahvatus, niipea kui tohime jalle s66ma
hakata. Kokkuvottes voib paastumisest saada — nagu paljud vaidavad — ins-
pireeriv, teadvust avardav kogemus. Milestus sellest annab mulle joudu ka
siis, kui ma maandun jalle kuhugi, kus pole mitte midagi peale rampstoidu.
Olgu - siis ma lihtsalt ei s66. Ma tean, kuidas see kaib. Ma tean, et see on
voimalik. Ajutise nélja voib iile elada.

Seda, et paastumine on rohi paljude ihuhéddade vastu, aimati ja oletati
juba sajandeid, viimaste aastate teaduslikud uuringud kinnitavad seda vana
tarkust. Koige tahtsam ja koige paremini dokumenteeritud ndide puudutab
2. tiliipi diabeeti. Uks, kui mitte just koige olulisen mure 2. tiiipi diabeedi
puhul on organite, naiteks maksa ja lihaste rasvumine, mis seepérast ei suuda
kuulda insuliinisignaali, mis kasib verest glitkoosi vastu votta.

Nagu raamatu alguses mainitud, panid Suurbritannia Newcastle'i ali-
kooli teadlased rithma iilekaalulisi suhkruhaigeid kaheksaks nidalaks tuge-
vasti vihendatud susivesikute sisaldusega dieedile. Toidusedel: igapaevane
toitainetelahus ja kolm moodukat portsjonit koogivilja. Lisaks julgustati
patsiente jooma iga paev vihemalt kaks liitrit vett. Niisiis polnud tegemist
puhtakujulise veepaastukuuriga, kuid kogu energiakogus piirdus vaid 600
kilokaloriga péevas (vorreldes tavaparase 2000 voi enama kilokaloriga).

Paastukuuri moju osutus fenomenaalseks. Juba nadala moodudes oli pat-
sientide maksa kogunenud rasv vihenenud 30 protsendi vorra, selle tule-
musena hakkasid maksarakud jélle insuliinile reageerima. Ttthja kohu vere-
suhkur normaliseerus kiiresti. Pikkamo6oda kadus rasv ka kohunadrmest,
organist, mis toodab insuliini. Kaheksaniadalase dieedi loppedes vastas pat-
sientide insuliinireaktsioon taas terve inimese omale. (Tahelepanu! Igatiks,
kes sellist ravi kaalub, peab seda kindlasti tegema arsti jarelevalve all, eriti
kui tarvitatavate ravimite annuseid tuleb korrigeerida ja kohandada. Nalja-
kuur on sedavord tohus, et diabeedihaige vajab hiljem toenéoliselt vihem

ravimeid voi ei vajagi neid enam!)***
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Paastumise samasugust positiivset moju on taheldatud ka korge vere-
rohu®® ja reuma®* puhul. Moju on selles suhtes viga muljetavaldav. Aga
need on ka aarmuslikud naited, loppude lopuks voib drastiline paastukuur
olla ka stardipauguks, millele jargneb loodetavasti elukestev toitumismuutus.

Sest lopuks ei ole meie kehalise heaolu jaoks otsustava tahtsusega see,
mida me korra-paar aastas teeme, vaid see, mida me teeme iga paev. Votame
vordluseks niiteks spordiga tegelemise. Pohimotteliselt kutsub sport nagu
paastuminegi esile energiadefitsiidi. Enamgi veel, nii nagu paastumine,
pohjustab ka sportimine insuliinitundlikkuse tousu ja langetab vererohku.
Sellegipoolest ei tuleks keegi mottele, et oleks optimaalne ja jatkusuutlik teha
tiks-kaks korda aastas libi viiepaevane ultraintensiivne spordiprogramm.
Pigem oleme veendunud, et peaksime end liigutama regulaarselt. Seda ma
silmas peangi, kui arvan, et klassikaline ettekujutus paastumisest on tile-
hinnatud. Eeldatavasti avaldub paastumise joud koige tohusamalt, kui meil
onnestub igapéevaellu viikesed soogipausid sisse viia, naiteks soomisele aja-
lisi piire seades. Lopetada soomine igal ohtul hiljemalt kell kaheksa — ma
tunnistan, et ekstaasi see just ei tekita. See ei ole transtsendentaalne koge-
mus. Selline viikesemahuline paastumine ei ole tee valgustatusele, nagu ka
igapaevane sorkimisring kahvatub maratoni valjakutse ja tipphetkede ees.
Iseenesestki moista ei vilista tiks teist. Tervisliku vananemise seisukohalt
tundub sorkimine minu jaoks palju olulisem.

Soomisele ajaliste piiride seadmine ei ole ainus viis minipaastu loimi-
miseks igapaevaellu. Moned, kellel on natuke rohkem enesedistsipliini kui
minul, peavad kasulikuks paastuda voi siiiia tunduvalt vihem terve paeva
voi isegi kaks paeva néidalas.®® Ka see on néihtavasti tohus viis autofaagia
vallapadstmiseks.

Moned inimesed ei tohiks tildse paevade kaupa paastuda. Nende hulka
kuuluvad rasedad, imetavad emad ja naised, kes soovivad rasestuda (paas-
tuv naine saadab oma kehale signaali, et hetkel valitseb toidupuudus, mis

looduse seisukohalt ei ole jarelkasvu soetamiseks kindlasti ideaalne aeg).
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Lapsed peavad kasvama, mitte paastuma. Ka vanemad inimesed ja alakaa-
lulised ei tohiks paastuda, muu hulgas ka seetottu, et pikem néljakuur ei
tahenda mitte ainult rasva, vaid ka véédrtuslikku lihasmassi kadu.

Pigem on (leebe) ajaliselt piiratud toitumine enamiku jaoks ilmselt hea
juba seetottu, et toetab meie loomulikku 66paevartitmi (beebid on muidugi
erand). Monede jaoks voib ajapiiranguga soomine juba niigi olla iseenesest-
moistetav, paljude jaoks see tinapieval enam nii ei ole. Kuni uued uuringud
pole mulle uusi todesid opetanud, on minu hinnangul soomisele ajaliste pii-

ride seadmine koige lihtsam ja tohusam viis paastumiseks.

Kokkuvotteks

Nii soomise ajastamise kui ka paastumise teema kubisevad eelarvamustest
ja pooltodedest. Kangekaelselt piisiv mudlt titleb, et hommikuti peab ilm-
tingimata sooma. Teised arvavad, et pikem paastumine on kas kahjulik voi
vastupidi — imet tegev. Objektiivselt vaadates voib tulemused kokku votta

jargmiselt.

¢ Kui te hommikuti vahetult parast tlestousmist nélga ei tunne, ei peaks
te endale ainult selleparast sunniviisiliselt hommikusooki sisse toppima,
et see olevat péeva koige tahtsam soogikord. Toepoolest, see voib olla
voimalus 6ist paastufaasi veel natuke venitada. Uldiselt aga on kasulik
tarbida enamik kaloritest siiski pdeva esimeses pooles ja kindlasti mitte
enne magamaminekut.

* Hommikul on meie insuliinitundlikkus koige korgem. Sel ajal saab orga-
nism koige paremini jagu kiiretest stisivesikupommidest. Pdeva edenedes
muutub keha aina insuliiniresistentsemaks, see taihendab, et planeerige
kartulivorm ja spagetiorgiad pigem lounaks ja mitte hiliseks ohtutunniks.
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