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HEA LUGEJA!

Iga vanem armastab oma lapsi iile kdige maailmas. Kuid suski tuleb
vahel todeda, et lapsel e1 lihe ni1 hésti kui me vanematena seda soovime.
Kusjuures tihti see murekoorem isegi kasvab, kuust kuusse, aastast aas-
tasse. Lapsel on probleeme lasteaias, koolis, tinaval. Tema areng ei1 suju.
K&ne on nork, peenmotoorika kesine, milu kehv. Teismelisena akne ja
enesehinnangu langus. Suhtlemisprobleemid ja motivatsiooni puudus,
et pingutust ndudvaid eesmirke saavutada.

V61 on last tabanud moni selline maailma vallutavatest hidadest,
mida lapsevanema oma nooruses veel e1 tuntudki: lapseea autism,
hiiperaktiivsus, tihelepanuhiire, diisleksia, lisaks astma, allergiad,
diabeet jne, jne.

Sellisel juhul on paljud teist juba muredele lahendust otsinud. Vo1b-
olla saanud arsti juurest diagnoost, voib-olla apteegist leevendava ravi-
mi. Voib-olla leidnud lapsele rahulikuma kasvukeskkonna vo1 lasknud
voodi veesoone pealt dra tdsta. Voib-olla lugenud hulgaliselt ene-
seab1opikud stiilis ,,kuidas olla tark/hea/dige lapsevanem ja arendada
oma last koige tervemaks/paremaks/targemaks* ning kannatlikult veet-
nud nidalaid ja kuid koos raamatu ja lapsega, kdinud psiihholoogi kon-
sultatsioonil ja ehk 1seg1 erinevates teraapiates.

Kui laps on sellest abi saanud, siis on histi! Palju 6nne, te vidrite
maailma parima lapsevanema tiitlit!

Aga kui laps on jitkuvalt oma probleemide kiitisis, tema tulevik tume
ja teie pereelu muutumas nelja seinaga porguks, tasub endalt kiisida,
fundamentaalseks pddsterongaks voib olla lapse toitumise timberkorral-
damine, et luua talle esmalt soodne bioloogiline alus oskuste oman-
damiseks vo1 arengu parandamiseks!

Nn lddne tsivilisatsiooni nautiv inimene elab paradokside maailmas.
Tal on tinu tehnoloogiale palju mugavusi, tal on véimalik kommuni-
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keerida 1gal ajahetkel kuhu iganes, osta hirekliki abil asju, mille
olemasolustki tal veel sekund tagasi aimu polnud, soovi korral reisida
maailmajaost maailmajakku kas reaalselt vo1 virtuaalselt. Aga samal ajal
kaotab see inimene jérjest rohkem sidet oma reaalse maailmaga, oma
reaalse keha ja reaalsete tajudega, et ravida ennast paljudest reaalsetest
haigustest.

Ténapideva noor voib peast vorrelda kiimnete antiviirusprogrammide
pidevalt muutuvaid omadusi, nende installimine on talle ,,nohu®, aga
reaalne nohu vé1 kéha on sama hea kui tuumafiiisika, nende puhul
tormab lapsevanem ummisjalu apteeki ,viirustorjet otsima.
Teadusele-tehnikale toetuv tarkus kipub kirisema loodusseadustest
tiha kaugemale. Visiitkaart voib kubiseda uhketest ametinimedest, kuid
eales varem pole inimene olnud oma kdige tihtsama vara - oma
tervise — suhtes sedavord abitu kaasa radkima kui tina!

Sellegipoolest saab iga lapsevanem soovi korral palju enda ja oma
lapse heaks idra teha. Kuidas, sellest radgibki kidesolev raamat.

Toitumine on iiks massimeedia lemmikteemasid. Pidevalt ridgitakse
erinevatest dieetidest, E-ainetest, halbadest rasvadest, iilekaalulisusest,

rampstoidust, koolildunatest jne. Oleme koik enamasti rddgituga piri,
aga ku1 esimene ahhaa-vaimustus mé6das, vajume piitidlikust ,,uuest
(niiteks) E-ainete vabast elust” tasapisi tagasi endisesse rutiini. Nu1
tugev on harjumuste ja meid tmbritseva ldikiva-limmatava tar-
bimiskeskkonna maju.

Meie poodides valitseb pealtniha kiillus ja tohutu sortiment, samal
ajal pirtsutavad rikutud maitsetajuga lapsed korralikku toitu nihes ning
meie kehad vaevlevad toitainete puuduse kies. S66me pakendipiltide
jargi otsustades justkui ohtrasti kvaliteetset toitu, aga selle tdeline viir-
tus on jirjest kesisem ja kahjulik toime seda suurem. S66me t66deldud,
rafineeritud, pastoriseeritud ja pestitseeritud pika sidilivusajaga asju ja
usume reklaamide mojul, et see koik on ,,viarske*. Kuid selle ,,virskuse*
erinevus nn algsest tordust on nii suur, et meie evolutsioonis vilja ku-
junenud seedeensiiiimid e1 tunne poetoidu komponente enamasti
dragl, mistottu organism pole suuteline neid korralikult omastama.

Uha laiemalt levivad terviseprobleemid ja tosised haigused, sh autism,
hiiperaktiivsus, depressioon ja skisofreenia. Alzheimeri ja Parkinsoni



tobi, sclerosis multiplex (hulgiskleroos) ja epilepsia on votmas epi-
deemia mo6tmeid ning ,,poetoitumise” levinuim kérvalndhe suhkru-
haigus on muutumas XXI sajandi tapjaks number iiks. Kusjuures
sellise statistika pohjuseks pole kohe kindlasti ,,paremad diagnoosimis-
meetodid®, nagu probleemi eitamiseks vo1 himamiseks vahel viide-
takse.

Ja samamoodi e1 pea paika ka tagurpidine demagoogia, kui ravimi-
toOstus ennast kaitseb viitega, et seda vo1 toda haigust tunti juba enne
kui elavhébedat nende poolt laialdaselt kasutama hakati. On suiski viga
suur vahe, kas autismi kui meditsiinitermini votab selle kaasaegses
tihenduses kasutusele psiihhiaater Leo Kanner aastal 1943 vo1 seisab
autistliku lapsega silmitsi iga sajas lapsevanem, nagu see on tana!' (Vo1
julgeb sama loogika najal méni arst viita, et suitsetamine e1 soodusta
vihki, kuna vihki haigestub ka mittesuitsetajaid?)

Peaaegu koigi eelmainitud hidade puhul on mingus iiks ithine tegu-
rite kompleks. See on nédrvisiisteemi ja seedeelundkonna vastastikune
moju. Kuid miirgid, mida viimastel aastakiimnetel jouab laste organismi
tiha enam, kahjustavad seedimist, ensiitime ja sooleseina, mistGttu verre
jouavad toitained valeks, vooraks vo1 kahjulikuks tihendiks I6hustatult.
Ning kehas péddseb valitsema ajule ja nédrvisiisteemile vaenulik keemia!

Uhist volukepikest selle kompleksi parandamiseks ei ole. Kui rizigime
niiteks toiduainetest, mida toitumise muutmisel viltida, suis e1 vaida
me, et need ained on kahjulikud, halvad v61 miirgised iseenesest.
Pohjuseks neid viltida on asjaolu, et mitmesuguseid toksiine sisaldavas
organismis kujuneb iga ensiilimi, organikahjustuse ja ainevahetuse
puhul tervikuna vilja oma spetsiifika, mistottu lahendusi otsides tuleb
arvestada erinevaid niiansse.

Kiesoleva raamatu temaatikat toetavad ka tervishoiu- ja toitumisega
tegelevad Euroopa Liidu struktuurid. Naiteks kuulsa nn Valge raamatu
,» Toitumise, iilekaalulisuse ja rasvumisega seotud tervisekiisimustega
tegelemise Euroopa strateegia® puhul Euroopa Parlamendis vastu voe-
tud resolutsioonis (25. sept. 2008) kaikide liikmesriikide valitsustele ja
parlamentidele ning Maailma Terviseorganisatsioonile, on muu hulgas
mirgitud, et toitumisega seotud haigused on votmas epideemiate
vorme ning kuuluvad Euroopas peamiste haigestumuse ja suremuse
pohjuste hulka, kusjuures tihekiilgne toitumine on peamine riskitegur

" North American JMS. 2009.
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ja surmapohjus. Seetottu peab tervislik toitumine vastama tiksikisiku
konkreetsetele vajadustele, toetudes jairgmistele kriteerrumidele:

e toitevaartus,
* toksikoloogilised niitajad,
e toidu seeditavus,

e tootmise dkoloogilisus.

Seejuures toonitatakse, et Euroopa tarbyatel peaks olema juurdepiis
vajalikule teabele, et valida kéige paremini sobivad toiduained ja
toitaineallikad, mis on vajalikud nende individuaalse elustuli ja tervis-
liku seisundiga kdige paremini sobiva optimaalse toitumisviisi saavu-
tamiseks ja sdilitamiseks.

Resolutsiooni kohaselt tuleb ka koolides tagada, et tasakaalustatud
toitumine saaks osaks lapse kiditumisharjumusest, tuleb koostada suu-
nised toitumise kohta koolis ja lisada tasakaalustatud toitumise Gpetus
koolide 6ppekavadesse. Litkmesritkidel ja koolidel tuleks jdlgida kool
jalastealas66gi kvaliteeti ning loobuda karge rasva-, soola- vo1 suhkru-
sisalduse ning madala toitevddrtusega toitude ja jookide miitigist
koolides, selle asemel suurendades virskete ning keemiliselt ohutute
puu- ja kéogiviljade kittesaadavust puhvetites. Madala toitevddrtusega
korge suhkru-, soola- ja rasvasisaldusega toodete sponsorlust ja
reklaami koolis peaks jilgima lapsevanemate ithendused.

Veel rohutatakse, et transrasvhapped ja kiillastunud rasvhapped ku-
jutavad tosist ja dokumentaalselt tdestatud ohtu Euroopa elanike
tervisele. Samuti tuleb uurida, millist rolli etendavad kunstlikud 16hna-
Jja maitsetugevdajad, nagu glutamaadid, guaniilaadid ja inosinaadid,
eelkdige toostuslikult toodetud toidus.

Meedias lelavad aeg-ajalt mainimist kaks valku (gluteen ehk teraviljavalk
jakaseiin ehk piimavalk) ning nende voime mojutada meie ja eriti laste
psiitihikat, 6pivoimet, arengut ja laiemalt kogu organismi tervist. T'ds1
ta on. Mida rohkem gluteen: ja kaseiini teaduslikult uuritakse, seda
enam on pohjust neid valke seostada paljude erinevate patoloogiatega.

Ka kiesolev raamat keskendub nende valkude 1gapéevase ja luigse tar-
bimisega seotud ohtudele, vaatleb individuaalseid toidutalumatusi ja



plitiab anda nidpuniiteid eelkooli- ja kooliealistele lastele sobivate
mentitide koostamiseks. Tuleb juttu nu raskemate puuetega lastele
moeldud dieetidest kui ka kergemate probleemidega kimpus olevate
koolyjiitside voimalustest oma Spitulemusi parandada, muutes vaid
igapdevast toidulauda.

Vaatleme raamatus pogusalt ka teisi toiduainete gruppe, mis on
nditeks gluteeni- ja kaseiinivaba dieedi puhul kiill lubatud, kuid seoses
individuaalse talumatusega vaivad probleeme tekitada. Uheks selliseks
on rafineeritud valge suhkur, millel pole uute teadusuuringute valguses
enam tihtegi positiivset omadust, kiill aga kuhjaga negatiivseid, ent
mida ometi itha massilisemalt lisatakse nu avalikult kui varjatult meie
ostukorvi. Pole vist raske arvata, miks. Ka 6lid oma looduslikus olekus
on organismile ja eriti ajule viga vajalikud, aga needki on moodsate
tootlemisviiside abil muudetud valdavalt kahjulikuks ja haigusi soodus-
tavaks.

Uurides raskemetallide seost ainevahetuse ja ajutegevusega, kisitleme
ka opioidsete peptudide teooriat. See teooria seletab teatud toidu-
ainetest parinevate molekulide ning kditumise, emotsioonide, opitule-
muste ja paljude tdnapdeval esinevate pstitihiliste héirete vahel
valitsevaid seoseid. Sellest tulenevalt tutvume soolestikus elavate
mikroorganismidega. Moned neist on meie sébrad, moned vaenlased,
moned voivad muutuda tihest teisteks. Piitiame anda tilevaate ka voima-
likest analiitisidest ja sellest, kus ja kuidas ajutegevust héirivaid aineid,
kahjulikke mikroorganisme ning individuaalset toidutalumatust diag-
noosida.

Teoreetilise osa maistmist lihtsustada ja lugejat kaasa métlema in-
nustada aitavad raamatusse poimitud tsielulood, mis pohinevad Eesti,
Sveitsi ja Prantsusmaa perede kogemustel.

Raamatu l6puosa on moeldud selleks, et kahtlevat lugejat veenda:
gluteeni- ja kasennivaba dieet pole ainult kartulist ja porgandist koosnev
»rohundksimine* ning pakub tegelikult meeldivaid maitseelamust, va-
heldusrikast ja tasakaalustatud toitu ning maitsvaid roogasid ni argi-
kui pidupidevaks! Nu lastele kui tiiskasvanutele. Retseptide allikad on
mitmekesised, eesti rahvuskoogist veitslaste leiutisteni. Lisaks on sel-
lise toitumise juures ponev avastada eksootilist idamaade koki, mis
algusaegadest saadik on olnud gluteeni- ja piimavaba.
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K&ige suurem room on aga tutvustada paljude tublide eesti perede
poolt vilja méeldud retsepte, sest need tulevad stidamest ning nende
abil on paljud emad-isad suutnud oma lastele pakkuda r66msamat
lapsepdlve ja taastada nende tervise.

Jaloomulikult v51b seda raamatut lugeda ka vabas jirjestuses, vasta-
valt oma huvidele ja muredele, nditeks tagumisi peatiikke enne ja tausta-
mnfot hiljem.

Kindlasti tahame rohutada, et mentitimuutus ei vilista teisi teraapiaid,
vaid on alus teiste teraapiate edule, ega ole ka koikvoimas lahendus,
mis tervisemured pdevapealt lahendab. T6siste probleemide korral e1
tule paranemine kuudega, vaid vaib olla aastaid kestev protsess, mis
nouab pithendumist ja kannatlikku meelt.

Iga uus pdev toob meie ellu midagi uut, arenevad ni1 hiddad kui lahen-
dused. Seegi raamat pShineb kindlas ajas ja ruumis olevatele kindlatele
teadmistele. Kui Teil tekib lugemise kiigus kahtlusi vo1 soovitusi,
ootame meelsast1 tagasisidet raamatu kokkuvottes toodud e-posti-
aadressil.

Lugupidamisega,



