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Hea tervise huvides ei tule toidus sisalduvaisjduvalmistamisel kasutatavaid rasvu valtida,
kull aga tuleb valida, milliseid eelistada ja taldineid méddukalt.

Toidu lipiidid on laiem mdiste kui toidurasvad, kumoidu lipiidide hulka kuuluvad peale
toidurasvade ka kolesterool ja fosfolipiidid.

Toidurasvad koosnevad rasvhapetest. Toidurasvattiaisad koiki kolme tltpi rasvhappeid,
kuid erinevates rasvades on nende hulk varieerasvifpped jagunevad:
e kullastunud rasvhapped — Ulekaalus enamikes lo@sseisvades (naiteks seapekk,
vOi)
e mono- ja poliukdillastumata rasvhapped — ullekaalusmétes taimsetes rasvades
(naiteks rapsioli)
Kaht polikullastumata rasvhapet (asendamatud rapead, linool- (-6 rasvhape) ja
linoleenhapet ¢-3 rasvhape) ei ole inimorganism vdimeline isesdtsvootma,
mistottu neid peab saama toiduga. Oluline on kadledmhe omavaheline tasakaal,
mis peaks olema 1:1, kuid meie tanapaeva tarbitaaiss on see suhe umbes 20:1.

Toidu lipiidide Ulesanded

e Energiavaru
Toidurasvad on inimorganismile kontsentreeritudrgiaallikaks. 1 g rasva annab ligikaudu 9
kcal energiat. Taiskasvanud inimeste paevane rasvsatahtsus toiduga saadavast energiast
peaks moodustama 25 - 30 %.

Kui paevane energiasoovitus on 2000 kcal, siis peakvade paevane kogus jddma 55 ja 67
grammi vahele, kui paevane energiasoovitus on X880 siis peaks rasvade paevane kogus
jdédma 69 ja 83 grammi vahele.

e Struktuurne Ulesanne
Toidu lipiidid (nt. kolesterool) kuuluvad rakumenrabnide koostisesse. Need talletatakse
rasvkoes energiaallikana ja rakus ehitusainenaar@ey imber moodustuv rasvakiht kaitseb
organeid poOrutuste eest.

e Toitainete kattesaadavus
Lisaks energiale varustavad toidurasvad inimorganissvlahustuvate vitamiinidega ja on
vajalikud nende imendumiseks ja transpordiks osgars. Toidurasvad on ka asendamatute
rasvhapete allikaks.

e Puhastav toime
Toidurasvad on olulised sapivéljutajad soolde,asedtkorral sapp peetub sapipdies ja on oht
sapikivide moodustumiseks.

e LOhna- ja maitsekandja
Rasv on toidu aroomiainete kandja ja taiskohututedetaja. Rasvata on toit tuimem ja
maitsetum.



Loomsed rasvad

Loomseid rasvu tuleks sUdame-veresoonkonna teryasevere Kkolesteroolisisalduse
alandamise huvides tarbida mdddukalt. Kolesteraoollammset paritolu ja seega taimsetes
rasvades ei esine.

Loomsetes rasvades, valja arvatud kala ja mereldemrasv, on Ulekaalus kullastunud
rasvhapped, kuid linnurasvas sisaldub neid vaheinsdar ja lambarasvas. Loomsed rasvad
on reeglina toatemperatuuril tahked.

Taimsed rasvad

Taimedlides on Ulekaalus killastumata rasvhappeahdiks on siin palmi- ja kookosrasv,
milles on ka palju killastunud rasvhappeid ja stetin need ka toatemperatuuril tahked.
Tuntuim monokilllastamata rasvhape on oleiinhapedamon palju oliividlis (71%).
Oleiinhapet leidub paljudes dlides ja ka loomsesvaa, nt seapekis ja veiserasvas (~44%),
kanarasvas (39%), ning piimarasvas (~29%). Enamilaisiedlides on ka rikkalikult
polukillastumata rasvhappeid.

Kuna meie toidus on polikillastumata rasvhapetéstaélusw-6 rasvhapped, siis oleks
oluline suurendada&-3 rasvhapete tarbimist (leidub palju lina- ja iéfss, pdldtuderi ehk
camelina dlis ning rasvastes merekalades ja meresaadustésiasvhapete rohkus toidus aga
viitab mitmete haiguste riski kasvule — ateroski¢itme siidamehaigus, osteoporoos, astma,
akksurm, ekseemid jne.

Kolesterool

Kolesterool on vajalik inimese elutegevuseks kuna:

* on vajalik sapphapete, suguhormoonide ja vitanilinekkimiseks organismis

* on ka rakukoostises hadavajalik komponent.

Inimorganism stinteesib pdevas umbes 1 grammi leotedt, mis on 3-5 korda suurem Kui

toiduga saadav kogus. Toidust imenduva kolesteromjiuse suurenemisel pidurdub tema
stintees inimkehas nii, et kolesterooli tGldhulk j&#ékagi normi piiridesse. Toiduga on vaja

saada 150 - 200 milligrammi kolesterooli paevashiajaline liigne kolesterooli saamine

toiduga pole probleemiks, mida ei saa aga 6eldavpitolesterooli ja killastunud rasvhapete
ligtarbimise kohta. Kdullastunud rasvhapete liigidics tGstab vere kolesteroolisisaldust.
Kolesteroolirikkad toiduained on munakollane, sudluktid, rasvased liha- ja piimatooted,
valtida tuleks ka kananaha ja seakamara s60mist.

Sudamehaiguste riski seostatakse LDL- ja HDL-kekestli (nn ,halva” ja ,hea”)
kolesterooli suhtega veras-6 rasvhapped toidus langetavad nii tld- kui ka Lkzllesterooli
taset veresp-3 rasvhappeid seostatakse HDL-kolesterooli tbuskgdastunud rasvhapped
suurendavad LDL-kolesterooli taset, mis vdib end&gasa tuua sldamehaiguste riski
suurenemise.

Kolesterooli ainevahetuse korrastamiseks on vagitilai. Letsitiini leidub munakollases,
piimas ning sojatoodetes. Letsitiini vahesus orgais pohjustab rasvade ainevahetuse
haireid: rasvumise kiirenemist, kolesteroolitasetbesu ning malu ja keskendumisvdime
langust.

Kokkuvottes mojutab toiduga saadav kolesterool veraildkolesterooli hulka suhteliselt
vahe. Hoopis rohkem soodustab kolesterooli siintee$iigne toiduenergia, sealhulgas
toidu koérge kullastunud rasvhapete sisaldus, samutiliigne suhkru tarbimine ning

vahene letsitiini ja kiudainete saamine toidust.



Hldrogeenimine ja trans-rasvhapped

Hadrogeenimine ehk tahkestamine vOimaldab saada vethst taimedlist sobiva
konsistentsi ja muude omadustega hasti sdiliva talek rasva Sellised rasvad vdivad
sisaldada kuni 40% trans-rasvhappeid.
Transrasvhapped on fusioloogilise toime poolest (naitei@&u vere kolesteroolitasemele,
mis vdib viia sidame- ja veresoonkonnahaigusteamifhahedased killastunud rasvhapetele.
Eriti suur on trans-rasvhapete moju, kui nende kogmidus katab Ule 1% pdaevasest
toiduenergiast (naiteks, kui paevane energiatart@nan 2000 kcal, siis see tahendab 2-3
grammi trans-rasvhappeid).
Toidud, mis sisaldavad oma koostisainete loetelusdgeenitud taimerasva, voivad sisaldada
trans-rasvhappeid. Viimaste sisaldust aga ei saseltiteada, kuna kohustus seda pakendi
margistusel esitada puudub.
Voimalikud trans-rasvhappeid sisaldavad toidud on:

e KkUpsetised, kipsised, kondiitritooted

e kiirtoidud, valmistoidud

e 0Sa margariine
Need tooted on tavaliselt ka rikkad killastunudvihapete, suhkru ja soola poolest ning
seetOttu on soovitatav neid tarbida voimalikultasigoidlikult.

Rasvad toidu valmistamisel

Taimedlid

Taimedlisid nimetatakse 0li saamiseks kasutatuchine jargi. Taimedli toodetakse tavaliselt
dlitaimede seemnetest, viljadest, tuumadest, tgaalidest. Oli saamiseks eraldatakse 6li
toorainest pressimise voi eraldamise teel. Tuntijalitaadli on oliividli. Seemnetest saadud
olidest on tuntumad soja-, paevalille- ja rapsidli.

Kilmpressitud oliivoli on roheka voi kollaka vanega ja kannab nimetustrgin voi extra
virgin. Kulmpressimisel saadud 0li puhastatakse ainulteBlimise teel, tdnu millele ei
havine 6lis sisalduvad kasulikud bioloogiliselt idlded ained. Olis séilivad ka vabad
rasvhapped, mistdttu vOib see kiirelt raasuda. @kanon oliivdli, mis sailib hasti, kuna
sisaldab palju monokullastamata rasvhappé&idimpressitud 6li ei sobi praadimiseks,
kuna sisaldab palju keemilisi Uhendeid, mis ko&rgeltemperatuuril véivad muutuda
tervisele kahjulikeks thendeiks. Kulmpressitud 6li sobib salatidliks ja kulmtoitude
valmistamiseks.

Oli puhastatakse mitmel viisil, mille tulemusel dakse helekollane rafineeritud 6li, mis
sailib hasti ning on peaaegu I6hnatu ja maitdetdineeritud 6lid sobivad nii salatidliks kui

ka praadimiseks

Praadimiseks tuleb o&li votta minimaalselt ja valtich kdrgeid temperatuure (Oli
suitsemist), et ei tekiks kantserogeenseid (vahkk#avaid) thendeid.

Enne praadimist on soovitatav pann ja o0li kuumut&daa madalal temperatuuril praadides
imab toit endasse rohkem rasva.

Parast praadimist tuleb pann 6élijaakidest hoolikaltpuhastada, sest 6huke dlikiht

raasub kiiresti.

Kord juba kuumutatud 0li teistkordseks praadimiseks kasutada ei ole soovitatav

VoI

VOid valmistatakse kas rodsast voi hapukoorest/oi sisaldab 80-90% rasva. Tuntakse ka
vaiksema rasvasisaldusega kolmveerandrasvast jeapoast void (vastavalt 60-62% ja 39-
41% rasva). Eelpooltoodust erineva rasvasisaldusegeid nimetatakse piimarasvavdoieteks.



Toatemperatuuril séilitamisel omandab vo6i killaltdsti radsunud maitse, kilmkapis (0-6°C
juures) séilib see-eest hasti. 100 grammi voiddagaumbes 200 mg kolesterooli.

Margariin
Margariini valmistatakse tahketest ja/vGi vedelates taimsetest ja/vOi loomsetest
rasvadest.Piimarasva maksimaalne lubatud sisaldus margarini€%. Plsiva&mulsiooni
saamiseks lisatakse emulgaatoreid ja stabilisadtom@ng sailivuse parandamiseks
sdilitusaineid. Osad margariinid on toitevaartusistrhise eesmargilvitaminiseeritud
rasvlahustuvate vitamiinidega. Nii vdivad kirjelddt margariinidsisaldada kiimme korda
rohkem vitamiini D kui vOi. Osadele margariinidets lisatud kaw-3 rasvhapeterikast
camelina oli.
Margariinid jagunevad rasvasisalduse jargi kolntemné:

e margariin — 80-90% rasva

e kolmveerandrasvane margariin — 60-62% rasva

e poolrasvane margariin — 39-41% rasva.
Kdiki teiste rasvasisaldustega margariine nimetsaksvavoieteks.
Tavaliselt on margariinidel koostisainete reas asd# taimerasv ja -0li, vahendatud
rasvasisaldusega margariinidel vesi.
Margariinitootjad on viimastel aastatel tahelepanupdéranud tehnoloogia uuendamisele,
et valtida trans-rasvhapete (vOivad tekkida taimedtle tahkeks muutmisel ehk
hudrogeniseerimisel) sisaldust margariinis.
Margariini ostmisel tasuks teada, mis otstarbelgaaini kasutatakse. Praadimiseks sobivate
margariinide rasvasisaldus peaks olema vahemalt, 86ale maarimiseks sobib pehme
konsistentsiga margariin.

Rasvasegud
Rasvasegud on tooted, mis saadakse taimsetest jatmiisetest rasvadest ning mille
rasvasisaldusest moodustab piimarasv 10-80%.

Soovitused toidurasvade tarbimiseks

Eesti toitumissoovituste kohaselt peaks kogu pastasidust (nt 6li, voi, liha, piimatooted
jne) saadavast energiast rasvad katma 25-30%,kesju

e kullastunud ja trans-rasvhapped kuni 10%,

e monokullastumata 10-15%,

e polukullastumata 5-10%,

sealhulgas asendamatud rasvhapped fa®-6 rasvhapped) vahemalt 3%.

Rasva allikateks toidus on leiva katteks ja toidonstamisel kasutatavad ehk lisatavad
toidurasvad ning toiduainetes sisalduvad rasvagv&aguse hindamiseks peab jalgima nii
nahtava rasva kui ka peidetud rasva kogust. Viiemmkegust on raske hinnata, kuna neid ei
ole silmaga n&ha. Soovitav on, et nahtava rasvauskoeg Uletaks poolt pé&evasest
rasvakogusest.
Kui naiteks p&evane rasvakogus on 65 grammi, siis:
* on soovitatav, et katterasva hulk ei tletaks fdgni (umbes 5 teelusikatéit),
* toiduvalmistamisel kasutatava rasva hulk 15 grafumbes 1 supilusikatais) ning
* umbes 35 grammi jaéks peidetud rasva arvele.

Lisatavate toidurasvade paevane soovitatav kogdsoportsjonit. 1 portsjon on:
*1 tl 6li
*1 tl void



* 1 tl Gle 40 %-lise rasvasisaldusega margariinirm@joneesi
* 2 tl alla 40%-lise rasvasusega margariini voi omegesi
* 10 g pahkleid vdi seemneid

Millised on ,véimalused® rasva saamiseks?

Enamiku pakendatud toiduainete margistusel on taditaa rasvasisaldus. Naiteks
sisaldavad viinerid ca 20%, vahel isegi 30% rasva.

Kui praadida kalapulki rohkes rasvas, suureneb @eadergiasisaldus kuni kaks
korda, kuna paneering imab palju rasva. Rasva eiwaja lisada kui kasutada
mittenakkuva teflonkattega panne.

Rasvarikkad on ka paljud kuumad valmistoidud (rkd&itkaupluste kulinaarialettidel
pakutav), kuid nende rasvasisaldus ei ole tead#eVRit suureneb valjaspool kodu
so6omine, liigsest rasvast hoidumiseks tuleks \afichetud toite.

Lapsed kustutavad nalga tihti kartulikropsudegad kLiOOg kartulikrpse sisaldab
umbes 7 teelusikatait rasva.

Palju rasva sisaldavad ka kondiitritooted.

Mida veel silmas pidada?

Tarbijal on soovitatav lugeda toidu margistust, lenipdhjal saab teha teadlikke
valikuid. Eestis on kohustus esitada hiudrogeeniitherasva kasutamine toote
margistuse koostisosade loetelus. Selle pdhjalaohbijal voimalik teha valik, kas

valida see toode voi mitte. Naiteks toodete puimig, kannavad nimetusi nagu kohuke
taimerasvaga v0i kohukese dessert, juustulaadmie taimerasvaga, salatikaste, jaatis
jne oleks soovitatav uurida pdhjalikumalt toodetargmstust, kuna voib eeldada, et
selliste toodete valmistamisel vdib olla kasutatbddrogeenitud taimerasvu.

Piimatoodete, mis kannavad nimetusi juust, piingupp, koor jne koostises on

keelatud piima koostisainete asendamine (naitek®apasva asendamine taimse
rasvaga).

Kui toidu margistuselt ei saa piisavalt informatsig kui palju sisaldavad need trans-
rasvhappeid, siis peaks jadlgima oma kogu paevanst. Kui on oht, et tarbitakse
rasvu liiga palju, siis on soovitatav eelkdige uateda hidrogeenitud (tahkestatud)
taimerasvu sisaldavate toodete tarbimist.

Kui probleemiks on liigne kehakaal, siis tuleksigabda vahendatud rasvasisaldusega
tooteid.

Praadimisele eelistage ahjus kipsetamist, hautaanisitamist voi keetmist.

Rasva ei tule toidus valtida, kill aga teha nendeeast teadlik valik ja piirata rasva
ligtarbimist .



